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ଅବେ &6/ 


ଆମ ରାଜ୍ୟରେ ମହିଳାମାନଙ୍କ ଜୀବନରେ ପ୍ରଥମାର୍ଵରେ ହେଉଥିବା ମୁଖ୍ୟ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ସମାଧାନ ପାଇଁ ପରିବାରର ଅନ୍ୟ ସଦସ୍ୟମାନେ (ବାପା, ବଡ଼ 
ଭାଇ, ସ୍ଵାମୀ କିମ୍ବା ଶାଶୁ, ଶଶୁର) ସିବ୍ଧାନ୍ତ କରଚ୍ତି । କ'ଣ ଖାଇବେ, କ'ଣ ଖାଇବେ 
ନାହିଁ, କେଉଁ ସବୂ କାମ କରିବେ, କ”ଣ କରିବେ ନାହିଁ, କେତେବେଳେ ପଢ଼ିବେ, 
କେତେବେଳେ ଶୋଇବେ, କେତେବେଳେ ଉଠିବେ, କେତେବେଳେ ଖେଳିବେ 
ଅବା କେଉଁ ପରିସ୍ଥିତିରେ ଚିକିସ୍ଵା କରାଯିବ କିମ୍ବା ଡ଼ାକ୍ତରଖାନକୁ ନିଆଯିବ - ଏ ସବୁ 
ଅନ୍ୟ ସଦସ୍ୟମାନେ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରନ୍ତି । ଫଳରେ ଇଚ୍ଛାକଲେ କିମ୍ବା ଆବଶ୍ୟକତା ଥିଲେ 
ବି ଅନେକ ସମୟରେ ପରିବାରର ମହିଳା ସଦସ୍ୟଙ୍କୁ ( କନ୍ୟା ସନ୍ତାନ, କିଶୋରୀ, 
ବଧୁ , ଏପରିକି ନିଜ ମା” ) ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟରେ ଚିକିସ୍ଵା କିମ୍ପା ଆବଶ୍ୟକୀୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ପରାମର୍ଶ ମିଳିପାରେ ନାହିଁ । 

ବିଶେଷ କରି ଜୀବନର ଅପରାର୍ଵରେ ଏ ପ୍ରକାର ଅବହେଳା ଖୁବ୍‌ ବିପଦଜନକ 
ପରିସ୍ଥିତି ସୃଷ୍ଟି କରିପାରେ । 

୫ ୦ବର୍ଷ ଅତିକ୍ରମ କରିବା ପରେ ଅଧ୍ବକରୁ ଅଧକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟାମାନ 
ଦେଖାଯାଏ । ସେସବୁର ସମାଧାନ ବା ଦୂରୀକରଣ ପାଇଁ କାଳବିଳମ୍ବ ନକରି ସ୍ବୟଂ 
ସିଦ୍ଧାନ୍ତ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଦରକାର ହୁଏ । ଉଦାହରଣସ୍ବରୂପ, କେବେ ମାମୋଗ୍ରାମ୍‌ 
କରାଯିବ, କେବେ କଲୋନୋସ୍କୋପୀ କରାଯିବ କିମ୍ବା ଅସ୍ଥିର ସାନ୍ଦ୍ରତା ନିର୍ଣୟ 
କରିବାକୁ ହେବ ନିଜେ ଜାଣିବା ଦରକାର ହୁଏ । ପୁଣି ଅସ୍ପିସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହର ଚିକିସ୍ା 
କିମ୍ବା ଇରିଟେବଲ୍‌ ବାଜ୍ଵେଲ୍‌ ସିଶ୍ଡୋମ୍‌ (ଆଇ. ବି.ଏସ୍‌.) ର ଉପଯୁକ୍ତ ପରିଚାଳନା 
ପାଇଁ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଆପଣଙ୍କୁ ହିଁ ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟରେ ଲୋଡ଼ିବାକୁ ହେବ । 
ଏହା ଫଳରେ ଯେଉଁ ସବୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ଯାର ଚିକିସ୍ଵା ସମ୍ଭବ ତହିଁରୁ ଅବିଳମ୍ବେ 
ଆରୋଗ୍ୟ ମିଳିପାରିବ । ବ୍ୟଥା ଦୂର ହେବ । ସର୍ବୋପରି ଜୀବନର ଗୁଣାମବକ ମାନ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇପାରିବ । 
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ତା'ଛଡ଼ା ଜୀବନ ଶୈଳୀରେ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ପରିବର୍ଭନ କରି ଆପଣ ଅନେକ 
ପ୍ରକାରେ ଲାଭବାନ ହୋଇପାରିବେ | ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଆମିଷ ସ୍ଥାନରେ ନିରାମିଷ 
ଭୋଜନ, ତୈଳ ଓ ମିଠାର ବର୍ଜନ, ଧୁମପାନା ମଦ୍ୟପାନ ବର୍ଜନ ଇତ୍ୟାଦି ଦ୍ଵାରା 
ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରେ ଅନେକ ସକାରାମବକ ପରିବର୍ଭନ ହୋଇପାରିବ | ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ 
ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଯେଉଁମାନେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କର କୃଚିତ୍‌ 
ମାନସିକ ଅବସାଦ ହୋଇଥାଏ । ଆଉ ଗୋଟିଏ କଥା । ଆପଣ ଜାଣନ୍ତି କି - 
ରାତିରେ ନିୟମିତ ୭-୮ ଘଣ୍ଟା ଶୋଇଲେ ଆପଣଙ୍କ ଦେହର ଶର୍ତି ପୁନର୍ଜୀବିତ 
ହେବା ସହିତ ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ହ୍ରାସ କରିବାରେ ବି ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 


ଏହି ପୁସ୍ତକରେ ମହିଳାମାନଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରାଯାଇଛି । 
ସେମାନଙ୍କ ରୋଗାବଳୀ ବିଷୟରେ ନୁହେଁ । ପୁସ୍ତକରେ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗର ଚିକିସ୍ସା 
ପ୍ରଣାଳୀର ବିଷଦ ବିବରଣି ନାହିଁ । ବରଂ ଯେଉଁ ସବୁ ଅବସ୍ଥାରେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ପାଇଁ ସଂକଟ ଦେଖାଦେଇପାରେ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଯତ୍ପରୋନାସ୍ତି ଚେଷ୍ଟାରେ ତାହା 
କିପରି ଦୂର କରାଯାଇପାରିବ - ତା'ର ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଇଛି । ଯେଉଁସବୁ ବହୁକାଳୀନ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଯୋଗୁଁ ଆପଣଙ୍କ ଜୀବନର ଗୁଣାମୂବକ ମାନ ହ୍ରାସ ପାଇଯାଏ, ତା'ର 
ସୁପରିଗାଳନା କରିବାରେ ପୁସ୍ତକଟି ଆପଣଙ୍କ ସହାୟତା କରିପାରିବ । 


ଆପଣଙ୍କ ଆସନ୍ତାକାଲିଗୁଡ଼ିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଏବଂ ସୁଖମୟ ହେବ ଆଶାରଖୁ 
ରହୁଛି । 
ଆପଣଙ୍କର ବିଶ୍ବସ୍ତ 
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ସୂଚୀପତ୍ର 


cared] 


୫୦ ବର୍ଷ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଦୀର୍ଘତର ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଜୀବନପାଇଁ ଦଶଟି ପଦକ୍ଷେପ 
କେତେକ ଅକ୍ଷମକାରୀ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଓ ତା'ର ସମାଧାନ 


କେତେକ ବିରକ୍ତିକର ସମସ୍ୟାର ପରିରଗାଳନା ଓ ସମାଧାନ 


୭-୪୧ 


୪୨-୬୨ 


୬SINn୩-୧୦୧ 


୧୦୨-୧୧୨ 
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( କେବଳ ମହିଳାମାନଙ୍କ ପାଇଁ) 


୫୦ ବର୍ଷ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


କୁହାଯାଏ, ପରିବାରରେ ନାରୀମାନେ ଶିକ୍ଷିତ ହେଲେ ଦେଶ ବା ଜାତି 
ଶିକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । ସେହିପରି ନାରୀମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ବି ଦେଶର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ନିର୍ଭର 
କରେ | ଅଧ୍କାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଏ ଯେ, ନାରୀମାନେ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସଦସ୍ୟମାନଙ୍କ 
ଶିକ୍ଷା, ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପୋଷଣ ଆଦି ବିଷୟରେ ବ୍ୟସ୍ତରହି ନିଜ ପ୍ରତି ଧ୍ଯାନ ଦେଇପାରନ୍ତି 
ନାହିଁ । ଫଳରେ ସେମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରେ ଅବନତି ହୁଏ । ସମଗ୍ର ପରିବାର କ୍ଷତି ସହେ । 


ପରିବାରରେ ନାରୀମାନଙ୍କ ଭୂମିକା ବହୁମୁଖୀ । ନାରୀମାନଙ୍କୁ ଭଉଣୀ, 
ଭାର୍ଯ୍ୟା, ସହକର୍ମୀ, ବଂଧୁ, ମା” ଏଭଳି ଅନେକ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିବାକୁ ପଡ଼େ । 
ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ଭୂମିକାରେ ସେ ସଦା ଚଞ୍ଚଳ, କର୍ମ ତତ୍ପର ଏବଂ ଦାୟୀତ୍‌ ସଂପନ୍ନ 
ରହନ୍ତି । ପୁଣି ଆଜିର ଦୁନିଆରେ ନାରୀ ଆଉ କେବଳ ଘର କୋଣରେ ବା ରୋଷେଇ 
ଘରର ଗରିକାନ୍ଧ୍‌ ଭିତରେ ଆବଦ୍ଧ ନୂହଁନ୍ତି । ପରିବାରର ଅର୍ଥନୈତିକ ଅବସ୍ଥାରେ 
ସୁଧାର ପାଇଁ ପୁରୁଷ ସହିତ ତାଳଦେଇ ଅର୍ଥ ଉପାର୍ଜନ କରୁଛନ୍ତି ଆଧୁନିକ ମହିଳାମାନେ । 


ତୀବ୍ର ଗତିରେ ଜୀବନ ସ୍ତୋତ ଚାଲୁଛି । ତେବେ ଏତେ କାର୍ଯ୍ୟ ବ୍ୟସ୍ତତା 
ମଧ୍ଯରେ ନାରୀମାନଙ୍କୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟରେ ଚିନ୍ତା କରିବା ପାଇଁ ସମୟ ସୁବିଧା ସୁଯୋଗ 
ମିନୁଛି ତ ? 

ସାଧାରଣତଃ ନାରୀମାନେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେତନତା ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦେଇ ପାରନ୍ତି 
ନାହିଁ । ଅବହେଳାର ପ୍ରଭାବକୁ ଦେହ ସହିଯାଏ କିଛି ଦିନ ପାଇଁ । ବାରାମ୍ବାର ଏବଂ 
ନିୟମିତ ଅବହେଳାର ପରିଣତି ଶେଷରେ ଖୁବ୍‌ ଭୟଙ୍କର ରୂପ ନିଏ । 


ଆପଣ ଯଦି ମଧ୍ଯବୟସ୍ତା କିମ୍ବା ତଦୂର୍ବ ବୟସର ହୋଇଥାନ୍ତି, ହୁଏତ ବୟସର 
ପ୍ରଭାବ ଆପଣ ଅଛ ବହୁତ ଅନୁଭବ କରିଥିବେ । ବେଳେବେଳେ ଆପଣଙ୍କ ଗଣ୍ଡି 
ବ୍ୟଥା ହେଉଥାଇପାରେ । ମଧ୍ଯ ବୟସର ଶାରୀରିକ ବା ମାନସିକ ସମସ୍ଯା ମଧ୍ଯରୁ 
ଅନେକ ରକ୍ତରେ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ସ୍ତରରେ ଅସମାନତା ଯୋଗୁଁ ଦେଖାଦିଏ । ବୟସ ବୃଦ୍ଧି 
ସହିତ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ସ୍ତର ହ୍ରାସପାଏ | ଦେହର ପ୍ରଜନନ ପ୍ରଣାଳୀ, ସ୍ତନ, ମସ୍ତିଷ, ଅସ୍ଥି, 
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ମୁତ୍ରାଶୟ, ଏବଂ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ଓ ରକ୍ତବାହିକା ପ୍ରଣାଳୀର ଭାରସାମ୍ୟ ବଜାୟ ରଖୁବାରେ 
ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ | ଉପରୋକ୍ତ ଅଂଗମାନଙ୍କରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ପ୍ରକାଶ 
ପାଇପାରେ | ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟର ବିଷୟଯେ, ଅଧୁକାଂଶ ମହିଳା ଭାବନ୍ତି ଯେ, ସ୍ତନ କର୍କଟ ହିଁ 
ମହିଳାମାନଙ୍କ ମୁତ୍ୟୁର ପ୍ରଧାନ କାରଣ | କିନଧୁ ବୟସ୍କା ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
ହିଁ ମୂତ୍ୟୁର କାରଣମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ସର୍ବାଗ୍ରେ ରହୁଛି । ମହିଳାମାନଙ୍କର ମନରେ 
ବିଭିନ୍ନ କାରଣଜନିତ ମୂତ୍ୟୁଆଶଙ୍କା ସହିତ ବାସ୍ତବ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଯେଉଁସବୁ କାରଣରୁ 
ମହିଳାମାନଙ୍କ ମୃତ୍ୟୁ ହୋଇଥାଏ ତା'ର ଏକ ତୁଳନା ଚିତ୍ର ରେ କରାଯାଇଛି । 


ଏହି ଅଧ୍ୟାୟରେ ଆସନ୍ତା ବର୍ଷମାନଙ୍କରେ ଆପଣଙ୍କ ସମ୍ଭାବ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ସମସ୍ୟାଗୁଡ଼ିକ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରାଯାଉଛି । ପ୍ରତ୍ୟେକ ସମସ୍ୟାର ପ୍ରତିରୋଧ 
ପାଇଁ ଆପଣ ଯେଉଁସବୁ ପଦକ୍ଷେପ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ତାହା ଦର୍ଶାଇ ଦିଆଯାଇଛି । 
ସୈଭାଗ୍ୟକ୍ରମେ ଏହିସବୁ ପଦକ୍ଷେପ / ଆଚରଣ ଯୋଗେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା 
ଆପତତଃ ପ୍ରତିରୋଧ କରିପାରିବ, ଏକ ବିଶେଷ ଅଧ୍ୟାୟ “ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଏବଂ ଦୀର୍ଘତର 
ଜୀବନ ପାଇଁ ଦଶଟି ପଦକ୍ଷେପ” ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଲାଭଦାୟକ ହେବ । 


ଚିତ : ରୋଗର ଭୟ ବନାମ ମୁତ୍ୟୁର କାରଣ 


ଜର୍ବଟ ରୋଗ 
ସ୍ତନ ଜର୍ବଟ 


ହୃଦ୍‌ରୋଗ 


ଏଡ୍‌ସ୍‌ ରୋଗ [1 


Lf! 


ଆଇଜୀମର ରୋଗ | ;:75 ` [୮ ମହବାନାନକ ନେ ଧକା 


! ରୋଗ ଭଯ × * 


ଡ଼ିନ୍ପାୟ ରୋଗ pen ଛା ଦିଟାମାନେ ମୃଦ୍ଖକତ 
। କରୁଥିବା ± 


ଫୁସ୍ଫୁସ୍‌ ରୋଗ |ililsis . - 


+ 


ମଧୂମେହ ରୋଗ Ma: 


ବୃହଦାନ ଳର୍ଡଟ bb 
ରୋଗ s.¢x 


ସଂଘାତ ରୋଗ |yiilemen › ›: 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ r 
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ହୃଦ୍‌ରୋଗ: 


ବିକଶିତ ଦେଶ ମାନଙ୍କରେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ମହିଳାମାନଙ୍କ ମୃତ୍ୟୁର ପ୍ରଧାନ 
କାରଣ ବୋଲି ଜଣାଯାଏ । ଭାରତ ପରି ବିକାଶଶୀଳ ରାଷ୍ଟ୍ରମାନଙ୍କରେ ବି ଏବେ 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ ପ୍ରଥମ ଓ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ହେଲାଣି । ଆମେରିକାରେ ପ୍ରତିବର୍ଷ ସ୍ତନ ଏବଂ 


ଚିଡ଼ : ଜରାୟୁ କର୍କଟ ସମେତ ସମସ୍ତ 
ପ୍ରକାର କର୍କଟ ରୋଗ ଯୋଗୁଁ 

ହେଉଥିବା ମୃତ୍ୟୁର ଦୁଇଗୁଣ 

pissy ¬ ଟାହିକ୍ଧ ମୃତ୍ୟୁ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଯୋଗୁଁ 
ପୋଟାଇ୍‌ ଶା ˆ 2 #0  ଘ ବ'ବିଆଲ ଧ. ହେଉଥୁ୍‌ବା ଜଣାପଡ଼ିଛି । 
ମହାଧମନ' ˆ Bo - ତେବେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ 
6 XC ଅପେକ୍ଷା ପ୍ରାୟ ଦଶ ବର୍ଷ 

ଅବରୋହା ଅ// / ଏ େଡିଆର୍‌ ଥା ମରେ ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ 


& A ` ହୃଦ୍‌ରୋଗ ପ୍ରକାଶ 
A] {ଦସ ଶିମେଇସ୍ ପାଇଥାଏ। ତା'ଛଡ଼ା 
ପପିଟିଆଲ୍‌ ଧ. ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ତୁଳନାରେ 

] ମହିଁ ଳାମାନଙ୍କଠା| ରେ 
; ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଭିନ୍‌ ପ୍ରକାର 
iu) : ଆମ୍ବପ୍ରକାଶ କରିଥାଏ । 


ହୃଦ୍ପିଣ୍ଡର ମାଂସପେଶୀକୁ ଅମ୍ଳଜାନ ଯୋଗାଣ କରୁଥୁବା ଧମନାଗୁଡ଼ିକ 
ହୃଦ୍ରୋଗରେ କ୍ଷତି ଗ୍ରସ୍ଥ ହୋଇଥାଏ ! ହୃଦପିଣ୍ଡର ଉପରେ ଥବା ଧମନୀଗୁଡ଼ିକୁ 
କରୋନାରୀ ଧମନୀ କୁହଯାଏ | ହୃଦ୍ପିଶ୍ଡକୁ ଏଗୁଡ଼ିକ ଅମ୍ଳଜାନ ଥବା ରକ୍ତ ଯୋଗାଏ । 
ରକ୍ତରେ ଅତ୍ୟଧବକ ଏଲ୍‌ଡ଼ିଏଲ୍‌ ବା କ୍ଷତିକାରକ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ରହିଲେ ତାହା 
ଧମନୀର ଭିତର କାନ୍ଧରେ ଜମାହୋଇ ସମସ୍ଯା ସୃଷ୍ଧିକରେ । ତେବେ ରକ୍ତରେ 
ଏଚ୍‌ଡିଏଲ୍‌ ବା ଉପକାରୀ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ଅଧକ ରହିଲେ, ତାହା ଅଧୁକାଂଶ ଏଲଢ଼ିଏଲ୍‌କୁ 
ଯକୃତକୁ ବୋହି ନେଇଯାଏ | ଯକୃତରେ ତାର ନିଷ୍କାସନ ହୋଇଯାଏ | କିବୁ ଅଧୁକାଂଶ 
ମହିଳାଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଏଚ୍‌ଡିଏଲ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ର ଉପଯୁକ୍ତ ମାତ୍ରା ନଥାଏ । ଧମନୀ 
କାନ୍ଧରେ ଜମା ହୋଇଥିବା ଏଲ୍‌ଡ଼ିଏଲ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌କୁ ଶରୀରସ୍ଥ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ପ୍ରଣାଳୀ 
ଏକ ଶତ୍ରଭାବେ ଚିହ୍ନଟ କରେ | ତା” ବିରୁଦ୍ଧରେ ପ୍ରଦାହ ଆକ୍ରମଣ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଯାଏ । 


୫ ୦ ପରେ ସାସ୍ଥ୍ୟ ¢ 
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ଏଲଡିଏଲ୍‌କୁ ଶ୍ବେତରକ୍ତ କୋଷ ଖାଇ କ୍ଷୟକ୍ଷତିକୁ ଭରଣ କରିବା ପ୍ରୟାସ କରି ପ୍ରତିରକ୍ଷା 
ପ୍ରଣାଳୀ ସେହି ଅଞ୍ଚଳକୁ ଏକ ସୂତ୍ରୀୟ ଆବରଣରେ ବାନ୍ଧିପକାଏ, କିନୁ ଏହା ଫଳରେ 
ଅନ୍ୟ ଏକ ଗୁରୁତର ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ଧମନୀ ମଧ୍ଯରେ ଆଥେରୋ ସ୍ଵେରୋଟିକ୍‌ 
(ରୁଢ଼ିଧମନୀ) ପ୍ଲେକ୍‌ ଜମା ହୋଇ ରହେ । କିନ୍ତୁ ଏଲ୍‌ଡିଏଲ୍‌ ସମ୍ପୂର୍ଵଭାବେ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇନଥିବା ଯେଗୁଁ ପ୍ରବାହ ଜନିତ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଗାଲୁ ରହିଥାଏ । 


ଧମନୀ ମଧ୍ଯରେ ଥିବା ପ୍ଲେକ୍‌ ଯୋଗୁଁ ହୃତପିଣ୍ଡର ମାଂସପେଶୀକୁ ରକ୍ତ 
ପ୍ରବାହ ଧ୍ୂମେଇ ଯାଏ । ଫଳରେ ଛାତିରେ ବ୍ୟଥା (ହୃଦଶୁଳ) ଏବଂ ହୃଦ୍ଘାତ 
ହୋଇପାରେ । ଧମନୀ ଭିତରେ ଥବା ପ୍ଲେକ୍‌ ବଢ଼ି ବଢ଼ି ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବେ ଧମନୀକୁ ରୁଦ୍ଧ 
କଲେ ହୃଦଘାତ ହୋଇଥାଏ । ଅନ୍ୟ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ଲେକ୍ଟି ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଶେଷରେ 
ଫାଟିଥବା ସ୍ଥାନରେ ରକ୍ତଜମାଟ ବାନ୍ଧି ଧମନୀକୁ ରୁଦ୍ଧ କରିଦିଏ । ସେଭଳି କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଧମନୀ ମଧ୍ଯରେ ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବା ଯୋଗୁଁ ବି ହୃଦଘାତ ହୋଇପାରେ । 


ହୃଦ୍ଘାତ ଉପରୋକ୍ତ ଦୂଇ ପ୍ରକାରେ ମୁଖ୍ୟତଃ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ହୋଇଥାଏ, କିନୁ ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୃଦ୍‌ଘାତର ଅନ୍ଯ ଏକ କାରଣ ଥିବାର 
ଜଣାଯାଏ । 


ସାରଣୀ :୧ 
ବୟସ ଅନୁସାରେ ମହିଳାମାନଙ୍କର ମୂତ୍ୟୁର କାରଣାବଳୀ : 


| ବୟସ | ୪୫-୫୪ | ୫୫-୬୪ | ୬୫-୭୪ | ୭୫-୮୪ 
କର୍କଟରୋଗ | କର୍କଟରୋଗ | କର୍କଟରୋଗ | ହୃଦ୍‌ରୋଗ | ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
୩୫% ୪୦% ୩୭% ୨୪% ୩୧୬ 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ | ହୃଦ୍‌ରୋଗ ହୃଦ୍‌ରୋଗ | କର୍କଟରୋଗ |କର୍କଟରୋଗ 
୧୪% ୧୭% ୧୯% 9୪% ୧୧% 
୩. ଦୂର୍ଘଟଣା ଳି ବହୁକାଳିକ ବହୁକାଳିକ | ସଂଘାତ 
ଶ୍ଵାସପ୍ରଣାଳୀରୋଗ | ଶ୍ଵାସପ୍ରଣାଜୀରୋଗ | ଶ୍ଵାସପ୍ରଣାଳୀରୋଟ 
୯% ୬% ୯% ୮% ୮% 
oo ସଂଘାତ a 
୭% 
ତ ମଧୁମେହ | ଆଲଚ୍ଚୀମର୍‌ ର 
a 


୫୦ ଯରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ Co 
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୬. |ବହୁକାଳିକ ଶ୍ଵାସ ଦୁର୍ଘଟଣା ବୃକକ୍‌ ରୋଗ | ମଧୁମେହ | ନିମୋନିଆ 
୩ ୩ 9% ୩% ୩% 
ଦୂର୍ଘଟଣା ବୃକକ୍‌ ରୋଗ | ଦୂର୍ଘଟଣା 
୩୭% 9୪% ୩୧% 
୮. ro ନ ସେପ୍ସିସିମିଆ I ବୃକକ୍‌ ରୋଗ 
9% ୨% 
୯. ନିମୋନିଆ ରୋଗ | ନିମୋନିଆ ଦୁର୍ଘଟଣା | ମଧୁମେହ 
9% 9% 9% 9% 9% 
ସେପ୍ଟିସିମିଆ | ନିମୋନିଆ |ଆଇ୍‌ଜିମର ରୋଗ | ସେପ୍ତିସିମିଆ ।ଉଚ୍ଚରକ୍ତଗାପ 
9% 9% ୧% 9% 9% 


ପୁରୁଷମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୃଦଶୂଳ ହେବାପରେ ପ୍ରଥମେ ଟିଏମ୍‌ଟି ପରୀକ୍ଷା 
କରାଯାଏ । ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଫଳରେ ଅମ୍ଳଜାନ ଅଧକ ଆବଶ୍ୟକ ହେବା ସମୟ 
(ଯଥା: ବ୍ୟାୟାମ)ରେ ହୃଦ୍‌ପିଣ୍ଡକୁ କମ୍‌ ପରିମାଣ ରକ୍ତ ସଂଗୃହିତ ହେଉଛି ବୋଲି 
ଜଣାଯାଏ, ତା'ପରେ କରୋନାରୀ ଆଞ୍୍‌ଓଗ୍ରାଫୀ କରାଯାଏ । ଏହା ଏକ ପ୍ରକାର 
ଏକ୍ସରେ ପରୀକ୍ଷା, ହୃତ୍ପିଶ୍ଡକୁ ରକ୍ତ ସଂଗାରଣ କରୁଥିବା ଧମନୀ କେଉଁଠାରେ ରୁଦ୍ଧ 
ହୋଇଛି ଆଞ୍୍‌ଓଗ୍ରାଫୀ ଯୋଗେ ନିଶ୍ଚିତ ହୋଇଯାଏ । ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଭାବେ ରୁଦ୍ଧ ସ୍ଥାନ 
ନିରୂପିତ ହେବା ପରେ କରୋନାରୀ ଆଞ୍ଚପ୍ଲାଷ୍ଟି କିମ୍ବା ଷ୍ଟେଣ୍ଟିଙ୍ କରାଯାଏ, ଅଥବା 
ଏକ ରକ୍ତ ନଳୀକା ପ୍ରତିରୋପଣ ଦ୍ଵାରା ବାଇପାସ୍‌ ସର୍ଚ୍ଚରୀ କରାଯାଇଥାଏ । 


ଅଥଚ ହୃତ୍ଶୁଳ ହୋଇଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ୩୦ 
ଭାଗ ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଞ୍ଜ୍‌ଓଗ୍ରାମ୍‌ରେ ରକ୍ତବାହିକା (ଧମନୀ)ରେ କୌଣସି 
ରୁଦ୍ଧତା ନଥାଏ । ଅତୀତରେ ସେଭଳି ମହିଳାମାନଙ୍କର “ କାଡ଼ିଆକ୍‌ ସିଶ୍ଡୋମ୍‌ ଏକ୍‌ ” 
ନାମକ ଏକ ଅବସ୍ଥା ଅଛି ବୋଲି କୁହାଯାଉଥଲା । ଏହା ଯୋଗେ କୌଣସି ବିପଦର 
ଆଶଙ୍କା ନାହିଁ ବୋଲି ତାଙ୍କୁ ଆଶ୍ଵାସନା ବି ଦିଆଯାଉଥିଲା । କିନ୍ତୁ ଏବେ ଜଣାପଡ଼ିଛି 
ଯେ, ସିଣ୍ଡୋମ୍‌-ଏକ୍‌ ମଧ୍ଯ ଏକ ପ୍ରକାରର ହୃଦ୍‌ରୋଗ । କ୍ଷୁଦ୍ର ରକ୍ତବାହିଁକା ମାନଙ୍କରେ 
ଅକ୍ଷମତା ଯୋଗୁଁ ଏପରି ଘଟିଥାଏ । ଏହା ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ପାଇଁ କରାଯାଉଥିବା 
ଗତାନୁଗତିକ ପରୀକ୍ଷା ଗୁଡ଼ିକର ଅକ୍ଷମତା ଯୋଗୁଁ ସହଜରେ ଅବଶତା, ଛାତିର 
ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ବ୍ୟଥା ଏବଂ ଅଣନିଃଶ୍ଵାସୀ ଲାଗିବା ପରି କେତେକ ଲକ୍ଷଣ ବି 


ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ। 
୫୦ ପରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୧୧ 
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କ୍ଷୁଦ୍ର ରକ୍ତବାହିକା ଅକ୍ଷମତା ଅନେକ କାଳଯାଏଁ ଚିକିସବକମାନଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିକୁ ଆସିନଥବାର 
କାରଣ ହେଉଛି ଏହା ହୃଦ୍ଧମନୀ ରୁଦ୍ଧତା ଯୋଗୁଁ ହେଉଥବା ହୃଦ୍ଶୁଳ ପରି ଭୟଙ୍କର 
ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଇନଥାଏ । ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଅଧୁକ ଦେଖାଯିବାର ଦୁଇଟି 
କାରଣ ଥାଇପାରେ । ପ୍ରଥମତଃ ମହିଳାମାନଙ୍କ ରକ୍ତବାହିକା ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଛୋଟ 
ଏବଂ ଦ୍ଵିତୀୟରେ ସେମାନଙ୍କ ପ୍ରଦାହ ହାର ପୁରୁଷଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଅଧୁକ । ହୃଦ୍ଧମନୀ 
ରୋଗରେ ଧମନୀ କାନ୍ସ୍‌ରେ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଆଥେରୋସ୍ପକେରେଟିକ୍‌ ପ୍ଲେକ୍‌ ଜମାହୋଇ ଧମନୀକୁ 
ଅଣ ଓସାରିଆ କିମ୍ବା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବେ ରୁଦ୍ଧ କରିଦିଏ । କିନୁ କ୍ଷୁଦ୍ର ରକ୍ତବାହିକା ରୋଗରେ 
ପ୍ରଦାହ ଯୋଗେ ପ୍ଲେକ୍‌ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ଫଳରେ ପ୍ଲେକ୍‌ ଏହା ସମାନଭାବେ ରକ୍ତାବାହିକା 
କାନ୍ଧରେ ପ୍ଲାଷ୍ଟର୍‌ ପରି ଲାଖମରହେ ଏବଂ ରକ୍ତବାହିକାକୁ ଆହୁରି ଅଣଓସାର ଏବଂ 
କଠିନ କରିଦିଏ । (ଚିତ୍ର ଦେଖନ୍ତୁ) 


ଚିତ : ହୃଦ୍‌ରୋଗର କାରଣବଳୀ 


ହୃଦ୍ଧମନୀ ରୋଗ 


@ ସ୍ଵାଭାବିକ ଖୋଇା ଧମନୀ 
¥ 
) + 


କଠିନ ହୋଇଥୁବା ଧମନୀ 
ଅଣୁ ଧମନୀର ରୋଗ 


@ ସ୍ଵାଭାବିକ ଅଣୁ ଧମନୀ 


ସଂକୂଚିତ ଅଣୁଧମନା 


ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡରେ ଅଧକ ରକ୍ତ ସଂଚ୍ରାରଣ ଆବଶ୍ୟକ ହେବା ସମୟରେ ଏହି 
ରକ୍ତବାହିକା ପ୍ରସାରିତ ହୋଇପାରେନାହିଁ । ରକ୍ତବାହିକାର ଥିବା ପ୍ଲେକ୍‌ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ତା'ର କାନ୍ଧରେ କ୍ଷତ ସୃଷ୍ଟି କରେ । କ୍ଷତକୁ ଭରଣ କରିବା ପାଇଁ ପୁଣି ପ୍ରଦାହ ଚକ୍ର 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ¢ ୧୨ 
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ଆରମ୍ଭ ହୁଏ ! ଫଳରେ ଅନେକ ଛୋଟ ଛୋଟ ରକ୍ତ ଆତଂଚ (କୁଟ) ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ । ଏହି 
ଆତଂଚ ଗୁଡ଼ିକ ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୃଦଘାତର କାରଣ ରୂପେ ଉଭା ହୋଇଥାଏ । 


ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଶଙ୍କାକାରକାବଳୀ ( ରିସ୍‌ ଫାକୃର୍‌) : 


ବୟସ : ୫୦ ବର୍ଷ ପରେ ମହିଳା ମାନଙ୍କର ହୃଦ୍‌ଘାତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା 
ବୃଵ୍ି ପାଇଥାଏ । ପ୍ରାୟ ସେହି ସମୟକୁ ସେମାନଙ୍କର ରତୁବିରତି ଘଟିଥାଏ । 
ତେଣୁ ଏଚ୍‌ଡ଼ିଏଲ୍‌ ଉଚ୍ଚ ସ୍ତର ବଜାୟ ରଖୁବା ଏବଂ ଏଲ୍‌ଡ଼ିଏଲ୍‌ ସ୍ତର ହ୍ରାସ 
କରାଇବା ଦିଗରେ ପୂର୍ବରୁ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ହର୍‌ମୋନ୍‌ର ପ୍ରଭାବ ଥିଲା ତାହା 
ଲୋପ ପାଇଯାଇଥାଏ । ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବ ହେଉଥିବା 
ମହିଳାଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ରତୁ ବିରତି ହୋଇଥିବା ସମବୟସ୍କା ମହିଳାଙ୍କର ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
ହେବାର ଅଶଙ୍କା ଦୁଇଗୁଣ ଅଧକ ଥାଏ । 


ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ : ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ପରିବାରରେ ମାଂ କିମ୍ବା ଭଉଣୀଙ୍କର 
୬୫ ବର୍ଷ ହେବା ପୂର୍ବରୁ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଥିବାର ନିର୍୍ିତ ହୋଇଥାଏ କିମ୍ବା ବାପା 
କିମ୍ବା ଭାଇଙ୍କର ୫ ୫ ବର୍ଷ ପୂର୍ବରୁ ଏହି ରୋଗ ନିର୍ିତ ହୋଇଥାଏ, ଆପଣଙ୍କୁ 
ରୋଗ ହେବାର ଆନୁବଂଶିକ ଆଶଙ୍କା ରହିଛି । ଅବଶ୍ୟ ଏହାଯୋଗୁଁ ଆପଣ 
ଯେ ହୃଦ୍ରୋଗରେ ନିଶ୍ଚୟ ପୀଡ଼ିତ ହେବେ ସେଭଳି କହିବା ଯଥାଥ ନୁହେଁ । 
ତେବେ ଏହା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ସତର୍କ ସୂଚନା | ଆପଣ ଏହାର ଲକ୍ଷଣାବଳୀ 
ପ୍ରତି ସତର୍କ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାରକଗୁଡ଼ିକୁ ବି ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ 
ରଖୁବା ଜରୁରୀ | 


ଧୂମପାନ : ଏବେ ଧୁମପାନ କରୁଥିବା ମହିଳାଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ବୃଦ୍ଧି ହୋଇ ଚାଲିଛି । 
ଦେଖଯାଇଛି ଯେ, ଧୂମପାନ ସଂକ୍ରାନ୍ତୀୟ ମୃତ୍ୟୁସଂଖ୍ୟା ମଧ୍ଯରୁ ଏକ ତୃତୀୟାଂଶ 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ହେଉଛି ! ଏପରିକି ଧୂମପାନ କରୁନଥିବା ମହିଳାମାନେ 
ମଧ୍ଯ ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ସହିତ ରହିଲେ ତାଙ୍କ ପାଇଁ ହୃଦରୋଗର 
ଆଶଙ୍କାରେ ୨୫% ରୁ ୩୦% ବୃଧି ପାଇଥାଏ । ତେବେ ଧୂମପାନ ଯୋଗୁଁ 
ହୋଇଥିବା ଶାରୀରିକ କ୍ଷୟକ୍ଷତିକୁ ପରିବର୍ଭନ କରିହେବ | ଧୂମପାନ ସଂପୂର୍ଣ 
ଭାବେ ପରିତ୍ୟାଗ କରିବାର ଏକବର୍ଷ ମଧ୍ଯରେ ହୃଦରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
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ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗ ହ୍ବାସ ପାଏ । ଏହି ବଦଭ୍ୟାସ ଛାଡ଼ିବାର ୧୫ ବର୍ଷପରେ 
ଏହି ଆଶଙ୍କା ପ୍ରାୟତଃ ଲୋପ ପାଇଥାଏ । ଅତଏବ ଆପଣ ଯଦି ଧୂପମାନ 
କରୁଥାନ୍ତି ତାହା ଅତି ଶିଘ୍ର ପରିତ୍ୟାଗ କରିବା ପାଇଁ ଉଦ୍ୟମ କରନ୍ତୁ । 


ମଧୁମେହ : ମଧୁମେହ ଥବା ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କ ମହିଳା (ଏବଂ ପୁରୁଷଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ସର୍ବାଧୂବକ ଥାଏ । ଡାଏବେଟିସ୍‌ ବା ମଧୁମେହ 
ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଶତକଡ଼ା ଅନ୍ତତଃ ୬୫ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
ଜନିତ ମୁତ୍ୟୁ ହୋଇଥାଏ । ଏହି ମୂତ୍ୟୁହାର ସାଧାରଣ ଜନତାଙ୍କ ମୂତ୍ୟୁହାରର 
୩-୪ ଗୁଣ । ଡ଼ାଏନେଟିସ୍‌ ଯୋଗୁଁ ହେଉଥିବା ବୃକକୀୟ( କିଡ଼ନୀ) ରୋଗାବଳୀ 
ପୁଣି ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଆଶଙ୍କାକୁ ଦ୍ଵିଗୁଣିତ କରିଦିଏ । 


ଅସ୍ାସ୍୍ୟୁକର କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର : ରକ୍ତରେ ଏଲ୍‌ଡିଏଲ୍‌ ସ୍ତର ଯେତେ 
ଅଧକ ହୁଏ ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ସେତିକି ବଢ଼େ । ଏବେ ଏଲ୍‌ଡ଼ିଏଲ୍‌ ସ୍ତର 
ସର୍ବାଧ୍ଵକ ୧୦୦ ମି.ଗ୍ରା/ ଏକ ଡ଼େସିଲିଟରକୁ ଗ୍ରହଣୀୟ ବୋଲି କୁହାଯାଇଛି । 
୧୦୦ ମିଗ୍ରାରୁ ୧୨୯ ମି.ଗ୍ରା ଏଲ୍‌ଡ଼ିଏଲ୍‌କୁ ଚଳନୀୟ ବୋଲି ଧରାଯାଏ । 
୧୩୦ ମି.ଗ୍ରାରୁ ୧୫୯ ମି.ଗ୍ରା ଯାଏଁ ଏଲ୍‌ଡିଏଲ୍‌ ସୀମାନ୍ତ ଉଚ୍ଚସ୍ତର, ୧୬୦ 
ମି.ଗ୍ରା.ରୁ ୧୮୯ ମି.ଗ୍ରା. ଥବା ଏଲ୍‌ଡିଏଲ୍‌କୁ ଉଚ୍ଚସ୍ତର ବୋଲି ଗ୍ରହଣ କରାଯାଏ । 
ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ରକ୍ତରେ ଯେତେ ଅଧକ ଏଚଡ଼ିଏଲ୍‌ ସ୍ତର ରହେ, ବ୍ୟକ୍ତିର 
ହୃଦଘାତ ହେବା ଆଶଙ୍କା ସେତିକି ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ହୃଦ୍‌ରୋଗ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ 
ବିଭିନ୍ନ ମାର୍ଗଦର୍ଶିକା ଅନୁଯାୟୀ ରକ୍ତର ଏଚଡ଼ିଏଲ୍‌ ସ୍ତର ୬୦ ମି.ଗ୍ରା ବା ତହିଁରୁ 
ଅଧକ ଥିଲେ ତାହା ହୃଦ୍‌ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧ କରିବାରେ ସହାୟକ ହୁଏ, ତେବେ 
ଏହାର ସ୍ତର ୪ ଚମି.ଗ୍ରାରୁ କମ୍‌ ରହିଲେ ହତପିଣ୍ଡର ରୋଗ ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି 
ପାଇଥାଏ । ଏଚଡ଼ିଏଲ୍‌ ସ୍ତରରେ ପ୍ରତି ଏକ ପଏଣ୍ଟ୍‌ ବୃଵି ଯୋଗୁଁ ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
ଆଶଙ୍କା ୨-୩ % ହାସ ପାଇଥାଏ । 


ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ : ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଯୋଗୁଁ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ହୋଇପାରେ ଏବଂ 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ ପ୍ରଭାବରୁ ବି ରକ୍ତଗ୍ପ ବୃଦ୍ଧି ପାଇପାଏ | ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଭପ ଫଳରେ 
ହୃତପିଣ୍ଡର ଧମନୀମାନଙ୍କରେ ପ୍ରଦାହ ହୁଏ । ହୃଦ୍‌ରୋଗର ସେଇଠାରୁ ଆରମ୍ଭ 
ହୁଏ । ତେବେ ଧମନୀଗୁଡ଼ିକରେ ରୁଢ଼ୀଧମନୀ ଜନିତ କ୍ଷୟକ୍ଷତି ଯୋଗୁଁ ବି 


୫୦ ପରେ ସଵାଗ୍୍ୟ ୧୪ 
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ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗାପ ହୋଇପାରେ । ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଗରେ ଅଧ୍ୂକ ରକ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ 
ହେବା ସମୟରେ ରୁଢ଼ୀ ଧମନୀ ଥବା ଧମନୀଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରସାରିତ ହୋଇପାରେ 
ନାହିଁ । ଫଳରେ ରକ୍ତଗ୍ପ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ଏହି ପ୍ରଣାଳୀ ( ୮୦୦6୫5) ଧୀରେ 
ଧୀରେ ଏକ ବିପଦଚକ୍ର ରୂପ ନିଏ । 


ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତରଗାପର ଦୁଇଟି ଭାଗ ରହିଛି । ଏଥିରେ ଉଚ୍ଚତର ମାପଟି 
(ସଂରାପନ ରକ୍ତଚାପ systolic) ) ହୃତପିଣ୍ଡ ସଂଗ୍ରପିତ ହେଉଥବା ଅବସ୍ଥାର 
ଚାପକୁ ଦଶାଏ । ରକ୍ତକୁ ଧମନୀ ଭିତରକୁ ଠେଲିବା ପାଇଁ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ କେତେ 
ଶକ୍ତି ପ୍ରୟୋଗ କରେ ତାହା ଏହି ଚଗପରୁ ଜଣାପଡ଼େ । ଏଥରେ ଦ୍ଵିତୀୟ ଏବ 
ତଳେ ଲେଖାଯାଉଥିବା ଚାପକୁ ପ୍ରସାରଣ ରକ୍ତଚାପ (dato) କୁହାଯାଏ | 
ଏହା ହୃତପିଣ୍ଡ ପ୍ରସାରିତ ଏବଂ ଶିଥିଳ ହେବା ଅବସ୍ଥାର ଗାପ । ସେ ସମୟରେ 
ହୃତ୍ପିଶ୍ଡରେ ରକ୍ତ ଭରଣ ହୋଇଥାଏ । ଅଧୁକାଂଶ ସମୟ ଧମନୀଗୁଡ଼ିକ କେତେ 
ଗପରେ ରହିଥାଏ, ଏଥିରୁ ଜଣାପଡ଼େ । 


ସ୍ଵାଭାବିକ ରକ୍ତଚାପ ସାଧାରଣତଃ ୧ ୨ ୦/୮ ୦ ମି.ଲି. (ପାରଦ) ଧରାଯାଏ | 
ଏଥରେ ୧ ୨୦ ସଂଚାପନ ଚାପ ଏବଂ ୮୦ ପ୍ରସାରଣ ର୍ପ । ରକ୍ତଚାପ 
୧ ୨୦-୧ ୨୯ /୮ ୦-୮୯ ଥଲେ ସେ ଅବସ୍ଥାକୁ ପ୍ରାକ୍‌ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ପ ଭାବେ 
ଗ୍ରହଣ କରାଯାଏ | ୧ ୪ ୦-୧ ୫ ୯ / ୯ ୦-୯୯ ମି.ଲି. (ପାରଦ) ରକ୍ତଗପକୁ 
ଷ୍ଟେଜ୍‌ ୱାନ୍‌ ବା ପ୍ରଥମ ସ୍ତରୀୟ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ରପ ଏବଂ ୧୬୦/୧୦୦ ମି.ଲି. 
ବା ତହିଁରୁ ଅଧକ (ପାରଦ) ଥବା ରକ୍ତଚ୍ାପକୁ ଦ୍ଵିତୀୟ ସ୍ତରୀୟ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତରଗାପ 
କୁହାଯାଏ । ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତଗାପ ଉପରୋକ୍ତ କୌଣସି ଶ୍ରେଣୀ ସହିତ 
ମେଳ ଖାଉନଥାଏ, ଅର୍ଥାତ୍‌ ଯଦି ରକ୍ତଗ୍ରପ ୧ ୨୫/୯୮ କିମ୍ବା ୧୫ ୦/୮୦ 
ମି.ଲି. (ପାରଦ) ଥାଏ, ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତରଗାପ ଉଚ୍ଚରେ ଥିବା 
ଗାପ ଅନୁସାରେ ଶ୍ରେଣୀଭୁକ୍ତ ହେବ । 


ତେବେ ବୟସ ବୃଵ୍ଧି ହେବା ସହିତ ଧମନୀମାନଙ୍କର କିଛି ରୁଢ଼ୀ ଧମନୀ 
ଦୋଷ ଆରମ୍ଭ ହୋଇ ଧମନୀର ନମନୀୟତା ଏବଂ ସ୍ମିତି ସ୍ଥାପକତାରେ 
ଅବନତି ଘଟାଏ । ତେଣୁ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ଓ ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣର ରକ୍ତ 
ପ୍ରେରଣ କରିବା ପାଇଁ ଅଧକ ଚାପ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କ ବୟସ 


„#୨ ପରେ ସ୍‌ାସ୍ଥ୍ୟ ୧୫ 
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୭ ୦ ବା ତହିଁରୁ ଅଧକ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତଗାପ ସ୍ଵାଭାବିକ ଠାରୁ 
ସାମାନ୍ୟ ଅଧକ ଥଲେ ବି ଚିକିସୂକ ସନ୍ତୁଷ୍ଟ ରହନ୍ତି । 


ସମାନ୍ୟ ସଂକେତ : 


ଷ୍ଟାଟିନ୍‌ ଶ୍ରେଣୀୟ ଓଷଧାବଳୀ କ୍ଷତିକାରକ ଏଲଡ଼ିଏଲ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର 
ହ୍ରାସ କରିବା ସହ ଉପକାରୀ ଏଚ୍‌ଡ଼ିଏଲ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର ବୃଦ୍ଧି କରିବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । କିନ୍ଧୁ ଏହାର ଅଧୂକ ବ୍ୟବହାର ଫଳରେ ଯକୃତ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ଥ 
ହେଇଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ସୁସ୍ଥଥବା ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ହୁଦ୍ଘାତ 
ହେବା ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ କରିବାରେ ବି ସାହାଯ୍ୟ କରିନଥାଏ । ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କର 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ଥଲେ ତଥା ଏଳ୍‌ଡିଏଲ୍‌ ସ୍ତର ହ୍ରାସ 
ପାଉନଥଲେ ଏ ବିଷୟରେ ଚିକିସୂକଙ୍କ ସହିତ ବିସ୍ତୃତ ଆଲୋଚନା କରି 
ପଦକ୍ଷେପ ନେବା ଆବଶ୍ଯକ । ଅତି ସଂବେଦନଶୀଳ ସିଆର୍‌୍ପି ପରୀକ୍ଷା 
କରାଇଲେ ବି ଏ ଦିଗରେ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରିବା ସୁବିଧାଜନକ ହୋଇପାରେ । 


ମେଟା ବଲିକ୍‌ ସିଣ୍ଡୋମ୍‌: 


ନିମ୍ନଲିଖୂତ ଲକ୍ଷଣ / ଅବସ୍ଥାଗୁଡ଼ିକୁ ଲକ୍ଷ୍ଯ କରନ୍ତୁ । 

ଅଣ୍ଟାର ମାପ ୩୫ ”ରୁ ଅଧ୍ବକ 

ରକ୍ତଗାପ ୧୩୦/୮୫ ବା ତହିଁରୁ ଅଧବକ 

ଏଚଡ଼ିଏଲ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ୫୦ ମିଗଗ୍ରା.ରୁ କମ୍‌ 

ଟ୍ରାଇଗ୍ିସରାଇଡ଼୍‌ ସ୍ତର ୧ ୫ ୦ ମିଗ୍ରାରୁ ଅଧୂକ 

ଉପବାସ ସମୟର ରକ୍ତ ଶର୍କରା ୧୧ ୦ ମିଗ୍ରାରୁ ଅଧ୍ୂକ 

ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ ଉପରୋକ୍ତ ଲକ୍ଷଣମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ୩ଟି ବା 


ଅଧୁକ ଥାଏ ସେ ଅବସ୍ଥାକୁ ମେଟାବଲିକ୍‌ ସିଶ୍ଜ୍ରୋମ୍‌ କୁହାଯାଏ । ସେଭଳି ମହିଳାମାନଙ୍କର 
ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଏବଂ / କିମ୍ବା ହୃଦ୍‌ରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୃଦି ପାଇଥାଏ । ଏବେ 
ଆମ ରାଜ୍ୟରେ ଶତକଡ଼ା ୨୫ ଭାଗରୁ ଅଧକ ମହିଳାଙ୍କଠାରେ ଏହି ଅବସ୍ଥା 
ଦେଖାଯାଉଛି । ଆପଣଙ୍କର ଯଦି ମେଟା ବଲିକ୍‌ ସିଣ୍ତୋମ ଥାଏ, ତେବେ ଆଜିହି 
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ସତର୍କ ହୁଅନ୍ତୁ । ନିଜର ଜୀବନ ଶୈଳୀ ବଦଳାଇ ସୁସ୍ଥ ରହନ୍ତୁ । (ଦେଖନ୍ତୁ : ଦୀର୍ଘତର 
ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଜୀବନ ପାଇଁ ଦଶଟି ପଦକ୍ଷେପ ( ପୃଷ୍ଠା-୪୨ ରୁ ୬୨) 


ଜ୍ଞ ପ୍ରଦାହ : ରୁଢ଼ୀ ଧମନୀ ହେବା ପାଇଁ ପ୍ରଦାହ ମୁଖ୍ୟତଃ ଦାୟୀ । ତେଣୁ ରକ୍ତ 
ବାହିକା ଗୁଡ଼ିକର ପ୍ରଦାହ ଅଛି କି ନାହିଁ ଜାଣିବା ପାଇଁ ରକ୍ତରେ ଥିବା ସିରିଆକ୍ତିଭ୍‌ 
ପ୍ରୋଟିନ୍‌ / ସି-ରିଆକ୍ତିଭ୍( ସିଆର୍ପି) ସ୍ତର ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରାଯାଏ ! ସିଆର୍ପି ପରୀକ୍ଷା 
ସାଧାରଣତଃ ନିମୋନିଆ, ରିମାଟଏଡ୍‌ ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ ଏବଂ ଲୁପସ୍‌ ଆଦି ରୋଗରେ 
ହେଉଥିବା ପ୍ରଦାହ ନିର୍ଣୟ କରିବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଅତି 
ସଂବେଦନଶୀଳ ସିଆରପି ପରୀକ୍ଷା ( ଏଚଏସ୍‌ ସିଆର୍ପି ଟେଷ୍ଟ) ଦ୍ଵାରା ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ 
ଭାବେ ରକ୍ତବାହିକାମାନଙ୍କରେ ହେଉଥିବା ପ୍ରଦାହ ସୂଚୀତ ହୁଏ । ବିଭିନ୍ନ 
ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ଅତ୍ୟଧୂକ ସିଆର୍‌ପି ସ୍ତର ଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଦେଖାଦେବାର ଆଶଙ୍କା, ଅଛ ସିଆର୍ପି ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରୁ ଦୁଇଗୁଣ 
ଅଧକ ଥାଏ । ତେଣୁ ଆଜିକାଲି ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ନିର୍ଣୟ କରିବା ପାଇଁ 
ରକ୍ତ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ପରୀକ୍ଷା, ରକ୍ତଗ୍ରପର ମାପ ସାଙ୍ଗକୁ ଏଚ୍‌ଏସ୍‌ ସିଆର୍ପି 
ପରୀକ୍ଷା ବି କରାଯାଉଛି । ସିଆର୍ପି ୧ ମି.ଗ୍ରା.ରୁ କମ୍‌ ଥିଲେ ତାହା ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
ପାଇଁ ନ୍ୟୁନତମ ଆଶଙ୍କା ସ୍ତରର ସୂଚନା ଦିଏ । ଏହି ସ୍ତର ୧ ମିଗ୍ରାରୁ ୩ ମି.ଗ୍ରା 
ମଧ୍ଯରେ ଥିଲେ ତାହା ହାରାହାରି ଆଶଙ୍କା ଏବଂ ଏହା ୩ ମି.ଗ୍ରାରୁ ଅଧ୍ୂକ 
ଥିଲେ ତାହା ସର୍ବାଧ୍ଵକ ଆଶଙ୍କାର ସୂଚନା ଦିଏ । ଏଭଳି ଆଶଙ୍କା ଥବା 
ମହିଳାମାନେ ଏହି ଆଶଙ୍କାକୁ ହାସ କରିବା ପାଇଁ ଅବିଳମ୍ବେ ତଷଧ ସେବନ 
ତଥା ଚିକିସ୍ବାର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବିଧୂ ଆରମ୍ଭ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଜ୍ଞ ରଚ୍ତହୀନତା : ରକ୍ତହୀନତା ଥିଲେ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ମାଂସପେଶୀକୁ ଅମ୍ଳଜାନ 
ମିନିପାରେ ନାହିଁ । ବସ୍ତୁତଃ ହୃତପିଣ୍ଡର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । 

ଜ୍ଞ ଓଜନାଧୁକତା ଏବଂ ମେଦାଳତା : ମେଦାଳତା ଅବସ୍ଥା ଉଚ୍ଚରକ୍ତରାପ, 
ଉଚ୍ଚ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର, ବ୍ୟାୟାମ ବିହୀନତା, ଏବଂ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ସହିତ 
ନିବିଡ଼ ଭାବେ ସଂପର୍କିତ । ଏହାଛଡ଼ା ମେଦାଳତା ଯେଗୁଁ ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଆଶଙ୍କା 


ବି ଅତ୍ୟଧୂକ ବୃବ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ମେଦାଳତା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ 
କ୍ଷତିକାରକ ହୋଇଥିଲେ ହେଁ ଶରୀର ଉପର ଭାଗର ମେଦାଳତା (ସେଓ 
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ଆକାର ପରି) ନିମ୍ନ ଭାଗର ମେଦାଳତା (ନାସ୍ପାତି ଆକାରର) ଅପେକ୍ଷା 
ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ପାଇଁ ଅଧବକ କ୍ଷତିକାରକ । 


୭ ବ୍ୟାୟାମ ବିହୀନ ଜୀବନ ଶୈଳୀ : ବ୍ଯାୟାମ ବିହୀନ ବା ଆଳସ୍ୟ 
ପରାୟଣ ଜୀବନ ଶୈଳୀ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଆଶଙ୍କାକୁ ଦ୍ଵିଗୁଣିତ କରିଦିଏ । ଧୂମପାନ, 
ଉଚ୍ଚ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର ଭଳି ବ୍ୟାୟାମ ବିହୀନତା ମଧ୍ଯ ସେହି ପରିମାଣର 
କ୍ଷତି କରେ ବୋଲି ମନେ କରାଯାଏ । ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ଅନେକ 
ଶଙ୍କା କାରକ ଦୂର ହୋଇଥାଏ । ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ଶରୀରରେ ଥବା ମେଦ 
ଅଂଶ ଦୂର ହୁଏ | ଏଚ୍ଡିଏଲ୍‌ (ଉପକାରୀ) କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର ବୃଦ୍ଧି ହୁଏ । 
ଟ୍ରାଇଗ୍ନିସରାଇଡ୍‌ ସ୍ତର କମିଯାଏ । ରକ୍ତ ଶର୍କରା ଏବଂ ରକ୍ତଚାପ ହ୍ରାସ ପାଏ । 
ତା'ଛଡ଼ା ଏହା ମାନସିକ ରାପ ହ୍ଵାସ କରେ । 


ମନଙସ୍ତାର୍ସିକ କାରକାବଳୀ : ବ୍ଯକ୍ତିର ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଆଶଙ୍କାକୁ 
ବହୁଦିଗରୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିପାରେ । 


ଞ ମାନସିକ ଚାପ : ମାନସିକ ଚାପ ଯୋଗୁଁ ରକ୍ତଗାପ ବୃଦି ହୋଇପାରେ । 
ହୃତ୍ପିଣ୍ଡକୁ ରକ୍ତସଂଚାରଣ ହ୍ରାସ ପାଏ । ହୃତ୍ପିଣ୍ଡର ସଂକୁଚନ କ୍ଷମତା ହ୍ରାସପାଏ । 
ମନରେ ଅସ୍ବାଭାବିକତା ଦେଖାଯାଇପାରେ ।| ତା” ଛଡ଼ା ରକ୍ତ ଆତଂଚନ ପ୍ରାଣଳୀ 
ତଥା ପ୍ରଦାହ ପ୍ରକ୍ରିୟା ସକ୍ରିୟ ହୋଇଉଠେ । ବିଭିନ୍ନ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି 
ଯେ ବହୁକାଳିକ ମାନସିକ ଚାପ ଯୋଗୁଁ ହୃଦଘାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି 
ପାଇଥାଏ । 


ଞଞ ମାନସିକ ଅବସାଦ : ଏକ ପକ୍ଷରେ ମାନସିକ ଅବସାଦ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ବା 
ହୃଦ୍ଧମନୀ ରୋଗ(ସିଏଡ଼ି) ହେବାର ଆଶଙ୍କାକୁ ଦ୍ଵିଗୁଣିତ କରିଥାଏ । ଅପର 
ପକ୍ଷରେ ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କର ମାନସିକ 
ଅବସାଦ ତିନିଗୁଣ ବୃଦି ପାଇଥାଏ ବୋଲି ବିଭିନ୍ନ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ । 
ହୃଦ୍‌ଘାତରୁ ବଂଚିଥବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ପ୍ରତି ୫ ଜଣରେ ଜଣଙ୍କର 
ମାନସିକ ଅବସାଦ ଘଟିଥାଏ । ଏହି ମାନସିକ ଅବସାଦ ହିଁ ପରବର୍ଭୀ ହୃଦଘାତର 
କାରଣ ହୁଏ । କାରଣ ଥରେ ହୃଦ୍ଘାତ ହୋଇଥିଲେ ଅବସାଦଗ୍ରସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ 
ନିଜର ଉପଯୁକ୍ତ ଯନ୍‌ ନେବାରେ ଅବହେଳା କରନ୍ତି । ଧୂପପାନ ପରିତ୍ୟାଗ 
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ନକରିବା, ନିୟମିତ ଭାବେ ତଷଧ ନ ଖୋଇବା, ବ୍ୟାୟାମ ନକରିବା ଯୋଗୁଁ 
ତାଙ୍କୁ ଦୁଃଖଦ ପରିଣାମର ସମ୍ମୁଖୀନ ହେବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । 


କ୍ରୋଧ ଓ ପ୍ରତିଶୋଧ ପରାୟଣତା : ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଅଭ୍ଯାସଗତ 
ଭାବେ କ୍ରୋଧୀ ଏବଂ ପ୍ରତିଶୋଧ ପରାୟଣ, ସେମାନଙ୍କର ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଆଶଙ୍କା 
ଦୂଇ-ତିନିଗୁଣ ଅଧକ ହେଉଥିବାର ଜଣାଯାଏ । 


ଆତ୍ମ କୈନ୍ଦ୍ରିକ ଜୀବନ : 


ପ୍ରାମାଣିକ ତଥ୍ୟ ଅନୁସାରେ ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ସମାଜରେ ଏକା ଏକା ରହିବାକୁ 
ଉଚିତ୍‌ ମନେ କରନ୍ତି, ତହିଁରୁ ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି ହୃଦ୍‌ଘାତରେ ମୃତ୍ୟୁବରଣ କରିଥାନ୍ତି । 
ଅପର ପକ୍ଷରେ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଅଧକ ବଂଧୁ ପରିଜନ ଥାଆନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ 
ଅଧୁକାଂଶ ଅନ୍ତତଃ ୧୦ ବର୍ଷ ଅବଧୂ ହୃଦ୍ଘାତର ଶୀକାର ହୋଇନଥାନ୍ତି । 


ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ କରିବେ କିପରି ? 


®) 


®) 


®) 


ସକ୍ରିୟ ହୁଅନ୍ତୁ ( ଗତିଶୀଳତା ବଜାୟ ରଖନ୍ତୁ ) (ପୃଷ୍ଠା ୪୩) 
କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତରକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖନ୍ତୁ (ପୃଷ୍ଠା ୧୪) 


ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ଉନ୍ନତି କରନ୍ତୁ ( ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟ ଅନ୍ୟତ୍ର ହୋଇଥିବା 
ବର୍ଣ୍ଣନା ଦେଖନ୍ତୁ ) (ପୃଷ୍ଠା ୪୬) 


ରକ୍ତଚାପକୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଟସୀମା ମଧ୍ଯରେ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ରଖନ୍ତୁ ( ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ ପୃଷ୍ଠା ୧୪) 


ଦେହର ଓଜନ ପ୍ରତି ସଜାଗ ରହନ୍ତୁ (ଆପଣଙ୍କ ବିଏମ୍‌ଆଇ କେତେ ? 
(ପୃଷ୍ଠା ୪୯) 


ରକ୍ତ ଶର୍କରାସ୍ତର ଅଧକ ଥଲେ ତାହା ହ୍ରାସ କରନ୍ତୁ ( ଡାଏବେଟିସ୍‌ ପୃଷ୍ଠା ୩ ୨ ) 
ଧୂମପାନ ପରିତ୍ୟାଗ କରନ୍ତୁ ( ନିକୋଟିନ୍‌ କ୍ଷତିକାରକ ପ୍ୂଷ୍ଠା ୪ ୨ ) 


ସଂଘାତର୍(ଷ୍ଟୋକ୍‌) : 


ପୁରୁଷ ଓ ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ମହିଳାମାନେ ଅପେକ୍ଷାକ୍ସତ ଅଧକ ସଂଖ୍ୟାରେ 


ସଂଘାତ ଜନିତ ମୃତ୍ୟୁବରଣ କରିଥାନ୍ତି । ବିଶେଷକରି ୪୫ ବର୍ଷରୁ ୫ ୫ ବର୍ଷ ମଧ୍ୟରେ 


୫୬ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୧୯ 
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ଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ସେହି ବୟସର ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଦୁଇଗୁଣରୁ ଅଧ୍ବକ 
ସଂଘାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 


ଦୁଇଟି କାରଣରୁ ମହିଳମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଧକ ସଂଘାତ ହୋଇଥାଏ। 
ପ୍ରଥମ କାରଣଟି ହେଉଛି ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ଏବଂ ରତୁ ବିରତି ସମୟରେ ହେଉଥିବା ହରମୋନ୍‌ 
ବୈଷମ୍ୟ । ତଥା ଦ୍ଵିତୀୟ କାରଣଟି ହେଉଛି ଜନ୍ମ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପାଇଁ ବଟିକାର ବ୍ୟବହାର । 
ତା' ଛଡ଼ା ମହିଳାମନେ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଅଧ୍ଵକ ଅଧକପାଳି ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି । 
ତାହା ଯୋଗୁଁ ବି ସଂଘାତର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ଅପରାର୍ବରେ ମହିଳାମାନେ 
ପୁରୁଷମାନଙ୍କଠାରୁ ଅଧକ ଉଚ୍ଚରକ୍ତଗ୍ରପର ଶୀକାର ହୋଇଥାନ୍ତି । ଏ ସମସ୍ତ କାରଣରୁ 
ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସଂଘାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । 


ଯେପରି ହୃତ୍ପିଶ୍ଡକୁ ରକ୍ତ ସଂଗାଳନ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହେଲେ ହୃତପିଣ୍ଡ ମାଂସପେଶୀ 
କୋଷ ସମୂହ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ, ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ରକ୍ତ ସଂଗାାଳନ ଅବରୁଦ୍ଧ ହେଲେ ମସ୍ତିଷ୍ଠର 
ସ୍ବାୟୁକୋଷଗୁଡ଼ିକ ନଷ୍ଟ ହୁଏ । ତେବେ ଏହି କ୍ଷୟକ୍ଷତିର ପରିମାଣ ଓ ପ୍ରଭାବ କେତେକ 
କାରକ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । ମସ୍ତିଷ୍କର କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ଥ ଅଂଚଳ, କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ଥ ହୋଇଥିବା 
ସ୍ବାୟୁକୋଷର ପରିମାଣ, ଏବଂ କେତେଶାଘ୍ର ଚିକିସ୍ସା ଆରମ୍ଭ କରାଯାଇଛି ତା' ଉପରେ 
ସଂଘାତର ପରିଣତି ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । ମୁଖ୍ୟତଃ ଦୁଇ ପ୍ରକାରର ସଂଘାତ ହୋଇଥାଏ; 
ରକ୍ତ ସଂଚାର ରୁଦ୍ଧତା ବା ଅଛ୍ରକ୍ତତା ଏବଂ ରକ୍ତକ୍ଷରଣ । 


ପ୍ରାୟତଃ ୮୦% ସଂଘାତ ରକ୍ତସଂଗ୍ରର ରୁନ୍ଧତା ଅଛରକ୍ତତା କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ । 
କୌଣସି ରକ୍ତ ଆତଂଚ ମସ୍ତିଷ୍ଠରେ ଥବା ଧମନୀକୁ ରୁଦ୍ଧ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଏହା ହୋଇଥାଏ । 
ଆତଂଚ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଭିତରେ ଥବା ଧମନୀ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇ ଏହାକୁ ରୁଦ୍ଧ କରିପାରେ | 
ଏହାକୁ ରକ୍ତସ୍ତମ୍ଭକ( ଥମ୍ବୋଟିକ) ସଂଘାତ କୁହାଯାଏ । ଆଉ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଆତଂଚ ଅନ୍ୟତ୍ର ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇ ପ୍ରବାହ ମାଧ୍ଯମରେ ଆସି ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଧମନୀରେ ପହଞ୍ଚ 
ତାହାକୁ ରୁଦ୍ଧ କରିଥାଏ | ଏପରି ରୁନ୍ଧତା ଫଳରେ ଅନ୍ତଃଶଲ୍ୟତା ( ଏମ୍ବୋଲିକ) ସଂଘାତ 
ହୋଇଥାଏ । ଯଦି ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ରକ୍ତ ସଂଗାଳନ ଅସ୍ଥାୟୀ ଭାବେ ଅବରୁଦ୍ଧ ହୋଇଥାଏ, 
ସଂଘାତର ଲକ୍ଷଣ ୨ ୪ ଘଣ୍ଟାରୁ କମ୍‌ ସମୟ ମଧ୍ୟରେ ଆପେ ଆପେ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 
ତାହାକୁ ଟି.ଆଇ.ଏ. ବା ଟ୍ାନ୍‌ଜିଏଣ୍ଟ୍‌ ଇସ୍କିମିକ୍‌ ଆଟାକ କହାଯାଏ । ଏହା ସଂଘାତର 
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ଅବସ୍ଥା ଭାବେ ଗ୍ରହଣ କରାଯିବା ଆବଶ୍ଯକ । କାରଣ ପ୍ରାରମ୍ଭରୁ ଏହାକୁ ସଂପୂର୍ଣ 
ସଂଘାତଠାରୁ ପୃଥକ ଭାବେ ଚିହ୍ନଟ କରିବା କଠିନ । ତା” ଛଡ଼ା ଟିଆଇଏ ଦେଖାଯାଇଥିବା 
ମହିଳମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଏକ ତୃତୀୟାଂଶଙ୍କର ଏକ ବର୍ଷ ମଧ୍ଯରେ ସଂପୂର୍ଣ ସଂଘାତ 
ହେବାର ଆଶଙ୍କା ରହିଥାଏ । 


ରକ୍ତକ୍ଷରଣ ଜନିତ ସଂଘାତ ପ୍ରାୟ ୨୦% କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଦିଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଠ ମଧ୍ୟରେ 
ଥିବା ଧମନୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କୌଣସିଟି ଫାଟିଗଲେ ଏହି ସଂଘାତ ହୋଇଥାଏ । 
ଧମନୀ ଫାଟିଯିବା ଫଳରେ ମସ୍ତିଷ୍କର କୋଷଗୁଡ଼ିକୁ ରକ୍ତ ଯୋଗାଣ ବାଧାପାଏ । 
ଅଧଵକନ୍ଧୁ ରକ୍ତବାହିକାରୁ ବାହାରିଯିବା ପରେ ତହିଁରେ ଆତଂଚ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ଆତଂଚ 
ଯୋଗୁଁ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ତନ୍ତୁ ଉପରେ ଚାପ ପଡ଼େ ତଥା ଏହା ବିଦାହିତ ହୋଇ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ଥ ହୁଏ । 
ଆଜିକାଲି ଆଧୁନିକ ଚିକିସ୍ଵା କରିବା ଦ୍ଵାରା ସଂଘାତ ଦ୍ଵାରା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ଜୀବନହାନୀ 
ସଂଖ୍ୟା ହ୍ରାସ ପାଇଛି । ତେବେ ମହିଳାମାନେ ସଂଘାତ ପରେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା 
ଅଧକ ଅକ୍ଷମ ହୋଇଯାନ୍ତି । ସେଥିପାଇଁ ମହିଳାମାନଙ୍କ ସଂଘାତ ପ୍ରତିଷେଧ କରାଯିବା 
ଅଧୁକ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । ହୃଦ୍‌ରୋଗ ପାଇଁ ଥିବା ଅଧୁକାଂଶ ଶଙ୍କାକାରକ ସଂଘାତ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ 
ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ 

ଶଙ୍କା କାରକ : 

ଜଞ ବୟସ : ଜୀବନର ପ୍ରତ୍ଯେକ ଦଶନ୍ଧିରେ ସଂଘାତର ଆଶଙ୍କା ବୃଦି ପାଇଥାଏ । 


ଜ୍ଞ ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ : ପରିବାରର ନିକଟ ସଂପର୍କୀୟଙ୍କର ହୃଦରୋଗ 
କିମ୍ବା ସଂଘାତର ଇତିହାସ ଥିଲେ ତାହା ସଂଘାତର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି କରିଥାଏ । 


ଜ୍ଞ ପୂର୍ବରୁ ଟିଆଇଏ କିମ୍ଭା ସଂଘାତ ହୋଇଥିଲେ : ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କର 
୪୦ ବର୍ଷରୁ ୭୦ ବର୍ଷ ମଧ୍ୟରେ ସଂଘାତ ହୋଇଥାଏ, ସେମାନଙ୍କୁ ପରବର୍ରୀ 
୫ ବର୍ଷ ମଧ୍ୟରେ ଅନ୍ଯ ଏକ ସଂଘାତ ହେବାର ୨୨% ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 
ଯେଉଁମାନଙ୍କୁ ଟିଆଇଏ ହୋଇଥାଏ ସେମାନଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ସଂଘାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
ବୃଵ୍ଧି ପାଇଥାଏ । 

ଜ୍ଞ ଧୂମପାନ : ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କର ସଂଘାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
ଅଧକ ଥାଏ । ଧୂମପାନ ସହିତ ଜନ୍ମନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପାଇଁ ବଟିକା ସେବନ କରୁଥିଲେ 
ଆଶଙ୍କା ଦ୍ଵିଗୁଣିତ ହୋଇଯାଏ । 
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ଅସ୍ବାସ୍୍ୟୁକର କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର : ଏଚ୍‌ଡିଏଲ୍‌ ସ୍ତର ୪୦ ମିଗ୍ରାରୁ କମ୍‌ 
ଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କର ଆଶଙ୍କା ତୀବ୍ରତର ହୋଇଥାଏ । 

ଶାରୀରିକ ନିଷ୍ଷିୟତା : ବ୍ୟାୟାମ ବିହୀନତା ଯୋଗୁଁ ମେଦଳତା ବୃଦ୍ଧି ପାଇ 
ହୃଦରୋଗର ଆଶଙ୍କା ବୃଦି ପାଇଥାଏ । ସଂଘାତର ଆଶଙ୍କା ବି ବଢ଼ିଥାଏ । 


ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି ଏବଂ ମେଦାଳତା : ସ୍ବାଭାବିକ ଓଜନଠାରୁ ଦେହର ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି 
ପାଇଲେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଏବଂ ସଂଘାତର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ଥାଏ । 


ସଂଘାତର ଆଶଂକା ହ୍ଵାସ କରିବେ କିପରି ? 


®) 


© © © © 


ସକ୍ରିୟ ହୁଅନ୍ତୁ (ଗତିଶୀଳତା ବଜାୟ ରଖନ୍ତୁ ) 
କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତରକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖନ୍ତୁ (ପୃଷ୍ଠା ୧୪) 


ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ଉନ୍ନତି କରନ୍ତୁ ( ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଭୋଜନ ବିଷୟରେ ଅନ୍ୟତ୍ର 
ବର୍ଣ୍ଣନା ରହିଛି) (ପୃଷ୍ଠା ୪୬) 


ରକ୍ତଗ୍ପକୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟତସୀମା ମଧ୍ଯରେ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ରଖନ୍ତୁ ( ଉଚ୍ଚରକ୍ତଗ୍ପ ପୃଷ୍ଠା ୧୪) 
ଦେହର ଓଜନ ପ୍ରତି ସଜାଗ ରହନ୍ତୁ (ଆପଣଙ୍କ ବିଏମ୍‌ଆଇ କେତେ ? ପୃଷ୍ଠା ୪୯) 
ରକ୍ତ ଶର୍କରାସ୍ତର ଅଧକ ଥଲେ ତାହା ହ୍ରାସ କରନ୍ତୁ ( ଡାଏବେଟିସ୍‌ ପୃଷ୍ଠା ୩ ୨ ) 
ଧୂମପାନ ପରିତ୍ୟାଗ କରନ୍ତୁ ( ନିକୋଟିନ୍‌ କ୍ଷତିକାରକ ପୃଷ୍ଠା ୪୨ ) 


ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌୍ର କର୍କଟ ରୋଗ: 


ପୂର୍ବରୁ ସ୍ତନକର୍କଟ, ଜରାୟୁ ଗ୍ରୀବା କର୍କଟ ଓ ଡ଼ିମ୍ଭାଶୟର କର୍କଟରେ 


ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଅଧକ ମହିଳା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇ ମୂତ୍ୟୁ ମୁଖରେ ପଡୁଥିଲେ । ଏବେ 
ସଚେତନତା ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ତଥା ଆଧୁନିକ ଚିକିସ୍ା ପ୍ରଣାଳୀର ପ୍ରଭାବ ଯୋଗୁଁ ଉପରୋକ୍ତ 
କ୍ୟାନସର୍‌ ମୂତ୍ୟୁ ହାର ବେଗ ଉସ୍ପାହଜନକ ଭାବେ ହ୍ରାସ ପାଇଛି । ତେବେ ଆଧୁନିକ 
ଯୁଗରେ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟରେ ଅଧକ ସଂଖ୍ୟକ ମୃତ୍ୟୁ ହେଉଛି । 


ଶଙ୍କା କାରକ : 


ଧୂମପାନ : ଧୂମପାନ ହିଁ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବେ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟର ଅଗ୍ରଣୀ ଶଙ୍କା 
କାରକ | ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ଶତକଡ଼ା ୮୦-୯୦ ଭାଗ 
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ମହିଳା ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ଦେଖାଯାଏ । ଆଧୁନିକତାର ପ୍ରଭାବରେ ଏବେ 
ଆମ ଦେଶରେ ମହିଳମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ବ୍ଯକ୍ରିଙ୍କ ହାର 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇଛି । ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଏହି ହାର ଆମ ଦେଶ ଅପେକ୍ଷା 
ଆହୁରି ଅଧକ । ଫଳରେ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟ ହାର ତୀବ୍ର ବେଗରେ ବୃଦ୍ଧି 
ପାଉଛି । ନିଷ୍ଣୀୟ ଧୂମପାନ ଯୋଗେ ବି କର୍କଟ ରୋଗ ହେବା ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 
ଧୁମପାନ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ସହିତ ଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କ କର୍କଟ ରୋଗ 
ହେବା ଆଶଙ୍କା ୨୦-୩୦ ବୃଦି ପାଇଥାଏ । 

ଞ ପାରିପାଶ୍ବିକ ବିଷାନ୍ତ ପଦାର୍ଥ : ବିଭିନ୍ନ ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥକୁ ଉନ୍ମୁକ୍ତ ଥବା 
ମହିଳାମାନଙ୍କର କକଟରୋଗ ଆଶଙ୍କା ଥାଏ। ସେସବୁ ପଦାର୍ଥ ମଧ୍ଯରେ 
ଆଜ୍ଚବେଷ୍ଟସ୍‌୍ଟ ଜୈବ ରସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ କୋଲ୍‌ ଟାର୍‌, କଳାଧୁଆଁ, କିମ୍ବା 
ବାୟୁ ପ୍ରଦୂଷଣ ପ୍ରଧାନ । 


ଜ୍ଞ ଆନୁବଂଶିକ ପ୍ରଭାବ : ପରିବାରର ପ୍ରଥମ ସଂପର୍କୀୟମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କୌଣସି 
ବ୍ୟକ୍ତି ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥିଲେ ତାହା ରୋଗ ଆଶଙ୍କା ବୁଵ୍ି 
କରିଥାଏ। 


ଜ୍ଞ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟ ରୋଗ ଆଶଙ୍କା କିପରି ହ୍ରାସ କରିପାରିବେ ? 
ସିଗାରେଟ / ଧୂମପାନ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ (ପୁଷ୍ଠା ୪୨ ) 
ଘରେ କୌଣସି ତେଜସ୍ଟ୍ରୀୟ ବିକିରଣ ହେଉ ଥଲେ ତାହା ହ୍ରାସ କରିବା ଚେଷ୍ଟା 
କରନ୍ଧୁ । 
୦ ପରିପାର୍ଚ୍ତିକ ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥକୁ ଉନ୍ମକ୍ତ ରହନ୍ତୁ ନାହିଁ। 
ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟକୁ ଅତିଶୀଘ୍ର ନିରୂପଣ କରିବା ଦରକାର । ଆପଣଙ୍କ ବୟସ ୫ ୫ରୁ 
୭ ୪ ମଧ୍ଯରେ ହୋଇଥୁଲେ ଚିକିସବକଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରି ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟରୋଗ 
ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷା କରାଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ଯଦି ଆପଣ ଅତ୍ଯଧବକ ଧୂମପାନ କରୁଥାନ୍ତି 
କିମ୍ବା ଗତ ୧୫ ବର୍ଷ ଭିତରେ ଧୂମପାନ ଛାଡ଼ିଥାନ୍ି, ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରାଇବା ନିତାନ୍ତ 
ଜରୁରୀ । ଦିନକୁ ଗୋଟିଏ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ସିଗାରେଟ ଅନ୍ତତଃ ୧୦ ବର୍ଷରୁ ୨୦ ବର୍ଷ ଯାଏଁ 
ପିଉଥୁଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ଅତ୍ୟଧବକ ଧୂମପାନକାରୀ ଶ୍ରେଣୀଭୁକ୍ତ କରାଯାଇଥାଏ । ସେଭଳି 
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କ୍ଷେତ୍ରରେ ସିଟି ସ୍କାନ୍‌ କରିବାଦ୍ଵାରା ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟରୋଗ ମୃତ୍ଯୁବରଣ କରିବା 
ଆଶଙ୍କା ୨୦% କମିଯାଇଥାଏ | ଏହି ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟରୋଗ ପ୍ରାରମ୍ଭିକ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଚିହ୍ନଟ ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ବା ଦ୍ଵାରା ଆରୋଗ୍ୟ ବି ହୋଇପାରେ । 
ତା” ଛଡ଼ା ସିଟିସ୍କାନ୍‌ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅଂଗରେ ଥିବା କ୍ୟାନସର 
ଭିନ୍ନ ଅନ୍ୟ କେତେକ ରୋଗ ବି ନିରୂପଣ ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହି ପରୀକ୍ଷା ସମୟରେ 
ଅନେକ ତେଜସ୍ତରିୟ ବିକିରଣକୁ ଉନ୍ମକ୍ତ ହେବାକୁ ପଡ଼େ। ତେଣୁ ଏହି ପରୀକ୍ଷା 
କେବଳ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ପରାମଶି ଅନୁସାରେ କରିବା ଦରକାର । 


ଶ୍ଵାସପ୍ରଣାଳୀର ବହୁକାଳିକ ଅବରୁଦ୍ଧତା ରୋଗ( ସିଓପିଡ଼ି) : 


ବହୂୁକାଳିକ ଶ୍ଵାସନଳୀ ପ୍ରଦାହ, ବାତସ୍ତୀତି( ଏମ୍ିସିମା) ଆଦି କେତେକ 
ରୋଗାବଳୀକୁ ସିଓପିଡ଼ି ବା ଶ୍ଵାସନଳୀର ବହୁକାଳିକ ଅବରୁଦ୍ଧତା ରୋଗ ନାମରେ 
ନାମିତ କରାଯାଏ । ଅନେକ ବର୍ଷ ଧରି ଶ୍ଵାସପଥ ଅଣଓସାରିଆ ରହିବା ଫଳରେ 
ଶ୍ଵାସପ୍ରଶ୍ବାସ ସମୟରେ ତାହାର ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ପ୍ରସାରଣ ଓ ସକୁଞ୍ଚନ 
ହୋଇନଥାଏ । ଫଳରେ ସିଓପିଡ଼ି ହୋଇଥାଏ । ବିଶେଷକରି ଧୂମପାନର ଧୁଆଁ ଓ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବିଦାହକ ଦୀର୍ଘକାଳ ଶ୍ଵାସପଥକୁ ବିଦାହିତ କରିବା ଫଳରେ ହେଉଥିବା 
ପ୍ରଦାହ ଫଳରେ ସିଓପିଡ଼ି ହୋଇଥାଏ । 


ଶ୍ଵାସପଥରେ ଥିବା ଛୋଟ ଛୋଟ କୋଷରୁ ଶ୍ଲୈଷ୍କମା ନିର୍ଗତ ହୋଇ ଏହାକୁ 
ପିଛିଳ ରଖୁଥାଏ । କିନ୍ତୁ ବିଦାହ ଫଳରେ ଏହି କୋଷଗୁଡ଼ିକ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ | ଏହାର 
ପ୍ରଭାବରେ ପ୍ରଦାହ ହୁଏ । ପ୍ରଦାହ ଫଳରେ ଶ୍ଵାସପଥ ଏବଂ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର ତନ୍ତୁ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ 
ହୋଇଥାଏ । ପ୍ରଦାହରୁ ଆସିଥିବା କୋଷଗୁଡ଼ିକ ଶ୍ଵାସପଥର କାନ୍ସ୍‌ରେ ଲାଗିଯାଇ ଅତ୍ୟଧୂକ 
ଶୈଷ୍ଣା ନିର୍ଗତ କରାଇ ଶ୍ଵାସପଥକୁ ଆଂଶିକ ଭାବେ ଅବରୁଦ୍ଧ କରେ । ଏହା ଫଳରେ 
ଆଉ କେତେକ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ କ୍ଷରଣ ହୋଇ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର କୋଷାବଳୀକୁ କ୍ଷତି କରେ । 
କାଶ ଏବଂ ଅଣନିଃଶ୍ବାସୀ ଲାଗିବା ଭଳି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇବା ବେଳକୁ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର 
୫ ୦% ରୁ ୭୦% କୋଷ ନଷ୍ଟ ହୋଇ ସାରିଥାଏ | 


ଶଙ୍କା କାରକ : 


ଞ ଧୂମପାନ : ଧୂମପାନ କରୁନଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ତୁଳନାରେ ସିଓପିଡ଼ି ହେବା ପାଇଁ 
ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ୪ ଗୁଣ ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଧୂମପାନ 
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କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ସିଓପିଡ଼ି ଯୋଗୁଁ ମୃତ୍ୟୁବରଣ କରିବା ଆଶଙ୍କା ୧୦- 
୧ ୨ ଗୁଣ ଅଧୁକ ଥାଏ । ତେବେ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ ଯେ, ଅଧୁକାଂଶ ଧୂମପାନକାରୀଙ୍କୁ 
ସିଓପିଡ଼ି ରୋଗ କାହିଁକି ହୁଏନାହିଁ ? ଏହାର ସରଳ ଉତ୍ତର ହେଉଛି ଯେ, 

ସିଓପିଡ଼ି ହେବା ପାଇଁ ଧୂମପାନ ସାଙ୍ଗକୁ ଅନୁବଂଶିକତାର ଏକ ନିଦ୍ଧିଷ୍ଠ ଭୂମିକା 
ଥିବା ଅନୁମାନ କରାଯାଏ । 


ଜ୍ଞ ଅନୁବଂଶିକତା : ଆଲ୍‌ଫାୱାନ ଆଣ୍ଟିଟ୍ରିପ୍ସିନ୍‌ ( ଏପିଏଟି) ଅଭାବ ଏକ 
ଆନୁବଂଶିକ ଅବସ୍ଥା । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର ତନ୍ତୁକୁ ନଷ୍ଟ କରୁଥିବା ପ୍ରୋଟିନକୁ ଏ.ଟି.ଏ.ପି. 
ବିରୋଧ କରିଥାଏ, ତେଣୁ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଜନ୍ମଗତ ଏଟିଏପି ଅଭାବ ଥାଏ, 
ଧୂମପାନ କଲେ ସେମାନେ ଏମ୍ିଂସିମା ପରି ସିଓପିଡ଼ି ରୋଗରେ ନିଶ୍ଚିତ 
ଭାବେ ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି 


ସିଓପିଡ଼ି ରୋଗ ଆଶଙ୍କା କିପରି ହ୍ରାସ କରିପାରିବେ ? 

୦ ଧୂମପାନ ପରିହାର କରନ୍ତୁ ( ୪୨ ପୃଷ୍ଠା ଦେଖନ୍ତୁ) 

୦ ପରିପାର୍ଶ୍ିକ ଧୂଆଁ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ପ୍ରଭାବରୁ ଦୂରେଇ ରହନ୍ତୁ । 
ଆଲ୍ଜୀମ୍ର ରୋଗ: 


ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ମହିଳମାନଙ୍କ ହାରାହାରି ଆୟୂଷ ଅଧକ ହୋଇଥିବା 
କାରଣରୁ ବୋଧହୁଏ ଆଲ୍‌ଜୀମର୍‌ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ମହିଳାମାନଙ୍କ ହାର ପୁରୁଷଙ୍କ 
ଅପେକ୍ଷା ଅଧକ ହୋଇଥାଏ । ମହିଳାମାନେ ଶତକଡ଼ା ୧୭ ଭାଗ ଏହି ରୋଗରେ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଉଥିବା ବେଳେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଏହି ହାର ଶତକଡ଼ା ୯ ହୋଇଥାଏ। 


ଆଲ୍ଜୀମର୍‌ ରୋଗର ଶଙ୍କା କାରକମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ବୟସ ଏବଂ 
ଅନୁବଂଶିକତାର ପ୍ରଭାବକୁ ଅବଶ୍ୟ ପରିବର୍ଭନ କରିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ତେବେ ଅନ୍ୟ 
କେତେକ କାରକ ଯଥା : ଧୂମପାନ, ବ୍ୟାୟାମ୍‌ ହୀନତା ବା ନିଷ୍ପିୟତା, ମଧ୍ଯବୟସ୍ତ 
ଅବସ୍ଥାରେ ମେଦାଳତା ଏବଂ ହୃଦ୍‌ରୋଗକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବାରେ ଅକ୍ଷମତା ଆଦି 
ଜୀବନଶୈଳୀ ଜନିତ କାରକ ଗୁଡ଼ିକୁ ସଂଶୋଧନ କରିହେବ । 


ମସ୍ତିଶ୍ଠରେ ହେଉଥିବା କେଉଁସବୁ କ୍ରମିକ ପରିବର୍ଭନ ଯୋଗୁଁ ଆଲ୍‌ଜୀମର୍‌ 
ରୋଗ ହୋଇଥାଏ ତାହା ଏଯାଏଁ ଅସ୍ପଷ୍ଟ । ତେବେ ଏପର୍ଯନ୍ତ ପ୍ରକାଶିତ ତଥ୍ୟ ଅନୁସାରେ 
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କେତେକ ଦ୍ରବଣୀୟ ବିଟା ଆମିଲ୍‌ଏଡ୍‌ ପୁଷ୍ଚିସାର୍‌ ତଥା ତାଉ ଯୋଗୁଁ ମସ୍ତିଷ୍ଠରେ ଜମା 
ହେବା ଫଳରେ ଅନେକ ରସାୟନିକ ପରିବର୍ଭନ ଘଟି ସ୍ଵାୟୁ କୋଷ( ନିୟୁରନ୍‌) 
ଗୁଡ଼ିକ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ତେବେ ଆଲ୍‌ଜୀମର୍‌ ରୋଗର କାରଣ ଯାହା ହେଉନା 
କାହିଁକି, ଏହାର ଫଳାଫଳ ସ୍ପଷ୍ଟ । ମସ୍ତିଷ୍କରେ ଧୀରେ ଧୀରେ କୋଷକ୍ଷୟ ହୋଇଥାଏ । 
କୋଷମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଥିବା ସନ୍ଧି ବା ସଂପର୍କବି ନଷ୍ଟ ହୁଏ । ଫଳରେ ସୃତିଶକ୍ତି ତଥା 
ମାନସିକ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତା ହ୍ରାସ ପାଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଠରେ ଥିବା ଅସଂଖ୍ୟ ସ୍ବାୟୁକୋଷ ମଧ୍ଯରେ 
ଜଟିଳ ସୂଚନାମାନଙ୍କର ପ୍ରସାରଣ କରୁଥିବା ନ୍ୟୁରୋଟ୍ରାନ୍‌ସ୍୍‌ମିଟରର ପରିମାଣ ବି 
କମିଯାଏ । ରୋଗ ପୁରୁଣା ହୋଇଯିବାପରେ ମସ୍ତିଷ୍କ ସଂକୁଚିତ ହୋଇଯାଏ । 


ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ଆରମ୍ଭ ହେବା କାରଣରୁ ରୋଗୀ ୨ ବର୍ଷରୁ ୨୦ ବର୍ଷ ଯାଏଁ 
ବଂଚିଥାଆନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ସେମାନେ ଧୀରେ ଧୀରେ ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ ତଥା ଅର୍ଥନୈତିକ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ପରିବାର ଉପରେ ସଂପୂର୍ଣ୍ଚ ନିର୍ଭରଶୀଳ ହୋଇଥାନ୍ତି | ଯଦିଓ ଆଲ୍ଜୀମର୍‌ 
ରୋଗ ଆରୋଗ୍ୟ ହେବା ପାଇଁ କୌଣସି ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଚିକିସ୍ସା ନାହି, ତେବେ ରୋଗ ଶୀଘ୍ର 
ନିରୂପଣ କରାଗଲେ ଅବସ୍ଥାରେ ଅନେକ ଉନ୍ନତି କରିହୁଏ । ରୋଗକୁ ବଢ଼ିବାକୁ 
ନଦେବାପାଇଁ ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ସା କରାଯାଇପାରେ । ତେବେ ରୋଗର ପ୍ରାଥମିକ ଅବସ୍ଥାରେ 
ହିଁ ଏହିସବୁ ଜଷଧ ଅଧୁକ ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇଥାଏ । 


ଶିଙ୍କା କାରକ : 


ବୟସ : ସାଧାରଣତଃ ୬୫ ବର୍ଷ ପରେ ଆଶଙ୍କା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ପରବଉ୍ ପ୍ରତି ୫ 
ବର୍ଷରେ ଏହି ଆଶଙ୍କା ଦୁଇଗୁଣ ବୃଦି ପାଇଥାଏ । 


ଅନୁବଂଶିକତା : ଅଛ କେତେକ ପରିବାରରେ ଅନୁବଂଶିକତା ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରିବାରେ 
ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ । ସେହି ପରିବାରରେ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଅଛ ବୟସରେ 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ୬୦ ବର୍ଷ ପୂର୍ବରୁ ଆଲ୍‌ଜୀମର୍‌ ରୋଗ ହେବା ଲକ୍ଷ୍ଯ କରାଯାଏ । ତେବେ 
ବିଳମ୍ବରେ ହେଉଥିବା ରୋଗରେ ବି କେତେକ ପ୍ରଭାବ ଦେଖାଯାଏ। ଶୀଘ୍ର ହେଉଥିବା 
ରୋଗରେ ଆମିଲ୍‌ଏଡ୍‌ ପ୍ରିକର୍‌ସର ଜୀନ, ପର୍ସେନିଲିନ୍‌ ୧ ଓ ପର୍ସେନିଲିନ- ୨ 
ଏହି ତିନିପ୍ରକାରର ଜୀନ୍‌ ବିଟା ଆମିଲଏଡ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତିକୁ ତ୍ଵରାନ୍ଵିତ କରିଥାଏ । 
ବିଳମ୍ବରେ ହେଉଥିବା ଆଲ୍‌୍ଜୀମର୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ ଏପିଓଇ୪ ଜୀନ୍‌ ଥିବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ଏହି ଜୀନ୍‌ ଯୋଗୁଁ ଅନେକ ଜୈବିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଘଟି ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । 


. ୫ ୦ ମୂରେ ସାହ or Re 
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ହୃଦରୋଗର ଶଙ୍କା କାରକାବଳୀ : ଅନେକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ଯେଉଁସବୁ 
ଅବସ୍ଥା ଯୋଗୁଁ ହୃତପିଣ୍ଡ ଏବଂ ରକ୍ତବାହିକାର କ୍ଷୟକ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ, ସେଗୁଡ଼ିକ 
ଆଲ୍‌୍ଜୀମର୍‌ ରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବି ବୃଦ୍ଧି କରିଥାଏ। ଏ ମଧ୍ଯରେ ଉଚ୍ଚ 
କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗପ, ମେଦାଳତା ଏବଂ ଧୂମପାନ ପ୍ରଧାନ । ଏହି ସବୁ 
କାରଣରୁ ସଂଘାତ ବି ହୋଇପାରେ, ସଂଘାତ ଯୋଗୁଁ ସ୍ଵତିହ୍ରାସ ହୋଇଥାଏ । 


ଆଲ୍‌୍ଜୀମର୍‌ ରୋଗ ଆଶଙ୍କା କିପରି ହ୍ରାସ କରିହେବ ? 


୦ ରକ୍ତର୍ପକୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ସୀମା ମଧ୍ଯରେ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ କରନ୍ତୁ । ( ଉଚ୍ଚରକ୍ତର୍ପ ପୃଷ୍ଠା 
୧ ୪ଦେଖନ୍ତୁ) 


୦ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର୍‌କୁ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ କରନ୍ତୁ । ( ଅସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକର କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର 
ପୃଷ୍ଠା ୧୪ ଦେଖନ୍ତୁ) 

୦ ନିଜର ଓଜନ ପ୍ରତି ନଜର ରଖନ୍ତୁ । ( ଆପଣଙ୍କ ବିଏମ୍‌ଆଇ ପ୍ରତି ସତର୍କ ରହନ୍ତୁ 
ପୃଷ୍ଠା ୪୯ ଦେଖନ୍ତୁ) 

୦ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଠାରୁ ଦୂରରେ ରହନ୍ତୁ । (ଟାଇପ-୨ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଆଶଙ୍କା 
କିପରି କମାଇ ପାରିବେ ? ପୂଷ୍ଠା ୩୨ ଦେଖନ୍ତୁ) 


୦ ନିଷ୍ରାୟ ଜୀବନ ଶୈଳୀ ପରିହାର କରନ୍ତୁ । (ଚଳନଶୀଳ ରହନ୍ତୁ । ପୃଷ୍ଠା ୪୩ 
ଦେଖନ୍ତୁ) 

୦ ମଟରସାଇକେଲ୍‌ ଚଢ଼ିଲା ବେଳେ ହେଲ୍‌ମେଟ୍‌ ନିଶ୍ଚୟ ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । 

୭ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ : ଡାଏବେଟିସ୍‌ ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ଆଲ୍‌ଜୀମର୍‌ ହେବା 
ଆଶଙ୍କା ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ନଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କଠାରୁ ଦୁଇଗୁଣ ଅଧ୍ବକ । ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ 
ରୋଗରେ ଇନସୁଲିନ୍‌ର ଅଭାବ କିମ୍ବା କୋଷମାନଙ୍କର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପ୍ରତି 
ସଂବେଦନଶୀଳତା ଅଭାବ ଯୋଗୁଁ ଦେହର କୋଷଗୁଡ଼ିକ ଗୁକୋଜର ଉପଯୁକ୍ତ 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ମସ୍ତିଷ୍ଠର କୋଷାବଳୀ ଏହାଦ୍ଵାରା ଅଧ୍ବକ କ୍ଷତି 
ସହୁଥିବାରୁ ଆଲ୍ଜୀମର୍‌ ହୋଇପାରେ ବୋଲି ମନେ କରାଯାଏ । 
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ଞ୍ଷ ମସ୍ତିଶ କ୍ଷତ : ମୁଷ୍ଟି ଯୋଦ୍ଧା ମାନଙ୍କର ମସ୍ତିଷ୍କରେ ହେଉଥିବା ପ୍ରହାର 
ପ୍ରଭାବରେ ତହିଁରେ ସୃକ୍ଷ୍ମତିସୂକ୍ଷମ ରକ୍ତବାହିକା ଗୁଡ଼ିକରେ କ୍ଷତ ହୋଇ ସୃତିହ୍ରାସ 
ହୋଇଥାଏ । ପରବର୍ଭୀ ସମୟରେ ସେମାନଙ୍କଠାରେ ପ୍ରକାଶ ପାଉଥିବା 
ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକର ଆଲ୍‌ଜୀମର୍‌ ରୋଗ ସହିତ ସାମଞ୍ଜସ୍ୟ ଥାଏ । ତେଣୁ ଅନେକ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ମନେକରାଯାଏ ଯେ, ମସ୍ତିଷ୍କର କ୍ଷତି ଏହି ରୋଗର ଏକ କାରକ 
ହୋଇପାରେ । 


ଞଞ ନିଷ୍ଠୀୟ ଜୀବନ ଶୈଳୀ : ଅନେକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ସକ୍ରିୟ 
ଜୀବନଶୈଳୀ ଯାପନ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ଆଲ୍‌ଜୀମର୍‌ ରୋଗ ହେବା 
ଆଶଙ୍କା କମ୍‌ ଥାଏ | ବ୍ୟାୟାମ୍ବିହୀନ କିମ୍ବା ନିଷ୍ପୀୟ ଜୀବନଯାପନ କରୁଥିବା 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ୫ ୦ଭାଗ ଅଧକ ଥାଏ । 


ଦୁର୍ଘଟଣା : 


ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଦୁର୍ଘଟଣା ୩୫ ବର୍ଷରୁ କମ ବୟସ ମହିଳାମାନଙ୍କର 
ମୃତ୍ୟୁର ଏକ ପ୍ରମୁଖ କାରଣ । ତେବେ ବୟସ ବଢ଼ିବା ସହିତ ଏ ପ୍ରକାରର ମୂତ୍ଯୟୁର 
ହାର କ୍ରମଶଃ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ | ମୁଖ୍ୟତଃ ୩ ପ୍ରକାର ଦୁର୍ଘଟଣା ଯୋଗୁଁ ମୃତ୍ୟୁ ହୋଇଥାଏ । 
କମ୍‌ ବୟସରେ ମହିଳାମାନଙ୍କ ମୂତ୍ୟୁର ଦୁଇ-ତୃତୀୟାଂଶ ଭାଗ ଆକସ୍କିକ ଭାବେ 
ତଳେ ପଡ଼ିଯିବା, ମଟରଗାଡ଼ିର ଦୁର୍ଘଟଣା ଏବଂ ବିଷ ଖାଇବା ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । 


ତଳେ ପଡ଼ିଯିବା : ପ୍ରତିବର୍ଷ ଆମେରିକାରେ ୫ ୦ ବର୍ଷ ବା ତଦୁର୍ବ ବୟସର 
ପ୍ରାୟ ତେରହଜାର ମହିଳା ଘରେ ଆକସ୍ମିକ ଭାବେ ପଡ଼ିଯାଇ ମୃତ୍ୟୁବରଣ 
କରିଥାନ୍ତି, ସଠିକ୍‌ ପରିସଂଖ୍ୟା ହୋଇନଥଲେ ହେଁ ଆମ ଦେଶରେ ଅନେକ 
ମହିଳାଙ୍କର ଅନୁରୂପ ମୃତ୍ୟୁ ହେଉଛି । 

ଆକସ୍ମିକ ଦୁର୍ଘଟଣାଜନିତ ମୂତ୍ୟୁ କିପରି ପ୍ରତିରୋଧ କରିହେବ ? 

୦ ମଦ୍ଯପାନ କିମ୍ବା ନିଶାସକ୍ତ ହୋଇ ଗାଡ଼ି ଚଳାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


୦ ଗାଡ଼ି ଚଲାଇଲା ବେଳେ ସିଟ୍‌ ବେଲ୍ଡ ନିଶ୍ଚୟ ବାନ୍ଧନୁ । ମୋବାଇଲ୍‌ ଫୋନ 
ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
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୦ ଯେକୌଣସି ଚିକିସ୍ବା ସମୟରେ ଆପଣ ବ୍ଯବହାର କରୁଥିବା ସମସ୍ତ ତଷଧ 
ବିଷୟରେ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କୁ ଜଣାନ୍ତୁ । ଫଳରେ ବିଭିନ୍ନ ଞଷଷଧ ମଧ୍ଯରେ ହେଉଥିବା 
ଆନ୍ତଃପ୍ରତିକ୍ରିୟା କିମ୍ପା କୌଣସି ତଷଧର ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ମାତ୍ରାକୁ ପରିହାର କରିହେବ । 

୦ ଘରେ ଉପରୁ ମୁଣ୍ଡ ଉପରେ ଖସି ପଡ଼ିବା ଭଳି କୌଣସି ପଦାର୍ଥ ଥିଲେ ତାହା 
ଦୂର କରନ୍ତୁ । ଘରେ ଉପଯୁକ୍ତ ଆଲୋକରେ କାମ କରନ୍ତୁ । ଫଳରେ କୌଣସି 
ପଦାର୍ଥକୁ ଝୁଣ୍ଚିତଳେ ପଡ଼ିବା ଆଶଙ୍କା ରହେ ନାହିଁ । ଗାଧୁଆ ଘରେ ଅତି 
ଚିକଣ ଟାଇଲ୍‌ ବ୍ୟବହାର ନକରି ଆଣ୍ଟିସ୍କିଡ୍‌ ଟାଇଲ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରିବା 
ଦରକାର । 

ଛା ରାସ୍ତାରେ ଦୁର୍ଘଟଣା : ରାସ୍ତାରେ ହେଉଥିବା ମୋଟର ଦୁର୍ଘଟଣା ମହିଳାମାନଙ୍କ 
ତୁଳନାରେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କର ତିନିଗୁଣ ଅଧକ ହୋଇଥାଏ । ତଥାପି 
ମହିଳାମାନଙ୍କର ମଧ୍ଯ ଏପରି ଦୁର୍ଘଟଣା କମ୍‌ ବୟସରେ ଅନେକ ହୁଏ । ଏଥୁରୁ 
ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଗାଡ଼ି ଚଳାଇଲାବେଳେ ହେଲ୍‌ମେଟ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରିବା 
ଏବଂ ମଟରସାଇକେଲ୍‌ରେ ପଛରେ ବସିଥ୍ବା ସମୟରେ ବି ହେଲ୍‌ମେଟ୍‌ 
ପିନ୍ଧିବା ଜରୁରୀ । 

ଜ୍ଞ ବିଷାକ୍ତ ପ୍ରକ୍ରିୟା : ବିଷପାନ ଯୋଗେ ଅନେକ ମୂତ୍ୟୁ ହୋଇଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା 
ମଦ୍ୟପାନ, ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରକାର ନିଶାସେବନ ତଥା ବିଭିନ୍ନ ଷଧର ଆନ୍ତଃ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଯୋଗୁଁ ମଧ୍ୟ ଅନେକ ମୂତ୍ୟୁ ମୁଖରେ ପଢ଼ିଥାନ୍ତି । 

ସ୍ତନ କର୍କଟ : 
ପୂର୍ବରୁ ମହିଳାମାନଙ୍କ ମୃତ୍ୟୁର ଏକ ପ୍ରମୁଖ କାରଣ ଥୁଲା ସ୍ତନ କର୍କଟ ଏବଂ 
ଜରାୟୁ କର୍କଟ । ତେବେ ସୁଖର କଥା ଯେ, ପ୍ରାଥମିକ ଅବସ୍ଥାରେ ରୋଗ ଚିହ୍ନଟ ଏବଂ 
ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ସା ଫଳରେ ଏହି ମୃତ୍ୟୁହାର ଏବେ ଅନେକ ମତ୍ରାରେ ହ୍ରାସ ପାଇଛି । 
ରତୁ ବିରତି ପରେ ଦୀର୍ଘ ସମୟ ପାଇଁ ହରମୋନ୍‌ ଚିକିସ୍ବା ବି ଏବେ ପ୍ରାୟତଃ 
କରାଯାଉନାହିଁ । ଫଳରେ ସ୍ତନକର୍କଟ ହାର ଏବେ ଅନେକ ମାତ୍ରାରେ କମିଯାଇଥୁବା 
ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଏ । 

ଶଙ୍କା କାରକ : 

ଞଞ ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ : ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ୫ରୁ ୧୦ ଭାଗ ସ୍ତନକର୍କଟ 
ଆନୁବଂଶିକ କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ବିଆର୍ସିଏ- ୧ ବା ବିଆର୍ସିଏ- 
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୨ ଜୀନ୍‌ ଥିଲେ ସ୍ତନକର୍କଟ ଆଶଙ୍କା ୮୦% ରହିଥାଏ | ଏଭଳି ଜୀନ ଥିଲେ 
ସ୍ତନକର୍କଟ ପ୍ରତିରୋଧ ପାଇଁ ରତୁବିରତି ପରେ ଅସ୍ତ୍ରୋପଚାର ଦ୍ଵାରା ଡ଼ିମପକୋଷ 
ଛେଦନ, ଉଭୟ ସ୍ତନର ଉଚ୍ଛେଦନ କିମ୍ବା ଟାମୋକ୍ତିଫେନ୍‌ ଖଷଧର ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଇଥାଏ । 


ଞ ଇକଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ ପ୍ରତି ଉତ୍ମକ୍ତତା : ଇଷ୍ଟ୍ୋଜେନ୍‌ ହରମୋନ୍‌ ସ୍ତନ ତନ୍ତୁ ବୃଦ୍ଧିରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ତେଣୁ ୧୨ ବର୍ଷ ପୂର୍ବରୁ ରତୁଉଦୟ ଏବଂ ୫ ୫ ବର୍ଷ 
ପରେ ରତୁ ବିରତି ତଥା ୩୫ ବର୍ଷ ପରେ ଗର୍ଭଧାରଣ କରିଥବା 
ମହିଳାମାନଙ୍କର ଇଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ ଉନ୍କ୍ତତା ଅଧକ ହୋଇଥାଏ। ତା'ଛଡ଼ା 
ରତୁବିରତି ପରେ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଚିକିସ୍ବା ଯୋଗୁଁ ସ୍ତନ କକଟ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
ବୃବ୍ଧି ପାଏ । 


ଞଞ ସ୍ତନର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅବସ୍କାର ଇତିହାସ : ସ୍ତନରେ କମ୍‌ ପରିମାଣର ମେଦ 
ଅଂଶ ଏବଂ ଅଧୁକ ପରିମାଣର ତନ୍ତୁଳ ତଥା ଗ୍ରନ୍ଧିଳ ତନ୍ତୁ ଥିଲେ ସ୍ତନକର୍କଟର 
ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ରହେ । ପୂର୍ବରୁ ସ୍ତନ ତନ୍ମୁର ବାୟୋପ୍‌ସୀ (ଜୀବନ୍ତ ତନ୍ତୁ 
ପରୀକ୍ଷା) ହୋଇଥୁଲେ କିମ୍ବା ତହିଁରୁ ପ୍ରାକ୍‌ କର୍କଟ ଅବସ୍ଥାର ସୂଚନା ମିଳିଥିଲେ, 
ସ୍ତନକର୍କଟର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । 

ଜ୍ଞ ବିକିରଣ ଚିକିସ୍ବା : ବିଆର୍ସିଏ ଜୀନ୍‌ ଥିବା ମହିଳା ଯଦି ୨୦ ବର୍ଷ ପୂର୍ବରୁ 
ଛାତିର ଏକ୍ଟରେ କରାଇଥାନ୍ତି, ତାଙ୍କର ସ୍ତନକର୍କଟ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 

ଛ ମେଦାଳତା : ଡ଼ିମ୍ଭାଶୟ ଛଡ଼ା ମେଦାଳ ତନ୍ତୁରୁ ବି ଇଷ୍ଟ୍ୋଜେନ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ମେଦାଳତା ଯୋଗୁଁ ବିଶେଷକରି ରତୁବିରତି ପରେ 
ସ୍ତନକର୍କଟ ଆଶଙ୍କା ବୃଦି ପାଇଥାଏ । 


ଞ ସ୍ତନ୍ୟପାନ : ଶିଶୁକୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଇନଥବା ମହିଳାମାନଙ୍କର ବି ସ୍ତନ 
କର୍କଟ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 


ଛା ମଦ୍ଯପାନ : ମଦ୍ଯପାନ ଯୋଗେ ରକ୍ତରେ ଇଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ ସ୍ତର ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । 
ତେଣୁ ଯେଉଁ ମହିଳମାନେ ଅଧକ ମଦ୍ୟପାନ କରନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କର ରୋଗ 
ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 
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ବ୍ୟାୟାମ ବିହୀନତା : ଅନେକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ବ୍ୟାୟାମ 
କରୁନଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ ସ୍ତନ କର୍କଟ ଅଧ୍ବକ ଦେଖାଯାଏ । 


ଆପଣଙ୍କର ସ୍ତନକର୍କଟ ଆଶଙ୍କା କିପରି ହ୍ରାସ କରିବେ ? 


®) 


®) 


ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ଉନ୍ନତି କରନ୍ତୁ । (ଭଲ ଖାଆନ୍ତୁ ପୃଷ୍ଠା ୪୬ ଦେଖନ୍ତୁ) 


ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦିଅନ୍ତୁ । (ଆପଣଙ୍କ ବିଏମ୍‌ଆଇ ପ୍ରତି ସଚେତନ 
ହୁଅନ୍ତୁ ପୃଷ୍ଠା ୪୯ ଦେଖନ୍ତୁ ) 


ସକ୍ରିୟ ରହନ୍ତୁ (ଚଳନଶୀଳ ହୁଅନ୍ତୁ । ପୃଷ୍ଠା ୪୩ ଦେଖନ୍ତୁ ) 


ମାମୋଗ୍ରାମ୍‌ କରାଇବା ଉପଦେଶ ମାନନ୍ତୁ । ( ଆପଣଙ୍କର କେବେ ମାମେଗ୍ରାମ୍‌ 
କରାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । ପୃଷ୍ଠା ୩୧ ଦେଖନ୍ତୁ) 


ଆପଣଙ୍କ ଇଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ ଉନ୍ମକ୍ତତା ହାସ କରନ୍ତୁ । (ପୃଷ୍ଠା ୩୦ ଦେଖନ୍ତୁ) 


ମଦ୍ୟପାନ ହ୍ରାସ କରନ୍ତୁ । (ଯଦି ମଦ୍ୟପାନ କରୁଛନ୍ତି ତେବେ ଅତି ଅଛରେ 
ସୀମିତ ରହନ୍ତୁ, ପୃଷ୍ଠା ୫୧ ଦେଖନ୍ତୁ ) 


କେବେ ମାମୋଗ୍ରାମ କରାଇବା ଆବଶ୍ଯକ ? 


®) 


ବୟସ ୪ ୦-୪୯ ମଧ୍ଯରେ : ମାମୋଗ୍ରାମ କରାଯିବା ବିଷୟ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ମହିଳାଙ୍କ 
ଶଙ୍କା କାରକମାନଙ୍କ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । ଯେଉଁମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ମାମୋଗ୍ରାମ କରିବାର ନିର୍ଣ୍ଣୟ ନିଆଯାଏ, ପ୍ରତି ୨ ବର୍ଷରେ ଥରେ ଏହା 
କରାଯିବା ଦରକାର । 


ବୟସ ୫୦-୭୪ ମଧ୍ଯରେ : ଏହି ବୟସର ପ୍ରତ୍ୟେକ ମହିଳାମାନଙ୍କର ୨ 
ବର୍ଷରେ ଥରେ ଲେଖାଏଁ ମାମୋଗ୍ରାମ୍‌ କରାଇବା ଉଚିତ । 


୭ ୫ ବର୍ଷରୁ ଅଧ୍ୂକ : ଏହି ବୟସର ମହିଳାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ନିୟମିତ ମାମୋଗ୍ରାମ 
କରାଇବା ଆବଶ୍ଯକ ନଥାଏ । ଅଧକ ବୟସ୍କ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଅଦରକାରୀ 
ଚିକିସ୍ସା ଅଯଥା ଉଦ୍‌ବେଗ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । 


ଯେ କୌଣସି ବୟସର ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ : ଅନେକ ଚିକିସବକ ମହିଳାମାନେ 
ସ୍ବୟଂ ନିଜର ସ୍ତନ ପରୀକ୍ଷା ପ୍ରତ୍ୟେକ ମାସରେ କିମ୍ବା ଅନ୍ତତଃ ସାମୟିକ ଭାବେ 
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ସ୍ତନର 


କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଅନି । ଫଳରେ କର୍କଟ ରୋଗ ସହଜରେ ସହଳରେ 
ନିରୂପିତ ହୋଇପାରେ । 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା : 


ଅଲ୍ଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ୍‌ : ମାମୋଗ୍ରାମ୍‌ ପରୀକ୍ଷାରେ ସ୍ତନରେ କୌଣସି ଅସ୍ବାଭାବିକ 
ଗୁଳ୍ପ ପରି ପଦାର୍ଥ ଦେଖାଗଲେ, ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ କରି ଏହା କଠିନ (କର୍କଟ 
ରୋଗ) କିମ୍ବା ତରଳ ପଦାର୍ଥ ପରିପୂର୍ଣ୍ଣ ( ସିଷ୍ଟ ଇତ୍ୟାଦି) ଜାଣିବା ପାଇଁ 
ଚିକିସ୍ପକ ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ପରୀକ୍ଷା କରିଥାନ୍ତି । 


ଏମ୍‌.ଆର୍‌.ଆଇ. : ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କର ସ୍ତନକର୍କଟ ହେବାର ଅତ୍ୟଧ୍ବକ 
ଆଶଙ୍କା ଥାଏ, (ଯଥା: ଯେଉଁମାନଙ୍କର ବିଆର୍‌ସିଏ ଜୀନ ଚିହ୍ନିତ ହୋଇଥାଏ 
କିମ୍ବା ଯେଉଁମାନଙ୍କର ହଜ୍‌କିନ୍‌ସ୍‌ ଲିମ୍ପେଂମା ପାଇଁ ବିକିରଣ ଚିକିସ୍ବା 
କରାଯାଇଥାଏ) ସେମାନଙ୍କର ଏମ୍‌ଆର୍‌ଆଇ ପରୀକ୍ଷା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । 


ଥ୍ରଡ଼ି ମାମୋଗ୍ରାଫୀ : ଏହା ଏକ ଅତ୍ୟାଧୁନିକ ଶୈଳୀର ଡ଼ିଜିଟାଲ 
ମାମୋଗ୍ରାଫା । ସ୍ତନକୁ ଗପି ରଖୁ ବିଭିନ୍ନ କୋଣରୁ ଅନେକ ଚିତ୍ର ଉତ୍ତୋଳନ 
କରାଯାଏ । ପରେ ଏହି ସମସ୍ତ ଚିତ୍ରକୁ ଏକତ୍ରିତ କରି ଏକ ତ୍ରିସ୍ତରୀୟ ଚିତ୍ର 
ପ୍ରସ୍ତୁତ କରଯାଏ । ଏପ୍ରକାର ଚିତ୍ର ଉତ୍ତୋଳନର ବ୍ୟବହାର ପ୍ରଥମ ଥର ପାଇଁ 
୨ ୦ ୧ ୧ ମସିହାରେ କରାଗଲା । ଏହି ସୁବିଧା ଅଧୁକାଂଶ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁଷ୍ଠାନରେ 
ଏଯାବତ ଉପଲବ୍ଧ ହୋଇପାରିନାହିଁ । 


ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ : 


ଭାବେ 


ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା (ଗୁକୋଜ)କୁ ଶରୀର ଶକ୍ତି ପାଇବା ପାଇଁ ଜାଳେଣୀ 
ବ୍ୟବହାର କରିଥାଏ । ଗୁକୋଜ୍‌କୁ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଲୁକୋଜ୍‌ର ସ୍ତର ବିପଦଜନକ 


ଭାବେ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥାକୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ କୁହାଯାଏ । ଏହାର ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକିସ୍ବା 
ନକଲେ କାଳକ୍ରମେ ବିପଦଜନକ ଜଟିଳତା ଦେଖାଦିଏ । ବୃକକ୍‌ ଅକ୍ଷମତା, ଦୃଷ୍ଟିହୀନତା 
(ଅନ୍ଧତ୍‌) ତଥା ଅଂଗ ଛେଦନ ପରି ଜଟିଳତା ତନ୍ମଧ୍ୟରେ ପ୍ରଧାନ । 


ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ମୁଖ୍ୟତଃ ଦୁଇ ପ୍ରକାରର । ତନ୍ମଧ୍ୟରୁ ପ୍ରାୟ ଶତକଡ଼ା ୧୦ ଭାଗ 


ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଟାଇପ୍‌ ଓନ୍‌ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଥାଏ । ସେହି ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ଶରୀରର ଅଗ୍ନାଶୟରେ 
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ଥିବା ବିଟା କୋଷଗୁଡ଼ିକୁ ଦେହର ପ୍ରତିରକ୍ଷା ପ୍ରଣାଳୀ ଭୁଲବଶତଃ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । 
ଫଳରେ ଗୁଲୁକୋଜ୍‌ର ଚୟାପଚୟନ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଥିବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆଉ 
କ୍ଷରିତ ହୁଏ ନାହି । ଏ ପ୍ରକାର ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ସାଧାରଣତଃ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ୨୦ ବର୍ଷ ହେବା 
ପୂର୍ବରୁ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । 


ତେବେ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ୯୦ରୁ ୯୫ 
ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଠାରେ ଟାଇପ୍‌-ଟୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଏ ପ୍ରକାର 
ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌କୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ସମ୍ଭବ । ସାଧାରଣତଃ ୪୦ ବର୍ଷ ହେବା ପରେ ଏ 
ପ୍ରକାର ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । ତେବେ ଆଜିକାଲି ମେଦାଳତା ବୃଦ୍ଧି 
ପାଉଥିବା ଯୋଗୁଁ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ ବୟସରେ ମଧ୍ଯ ଏହାର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଉଛି । 


ଟାଇପଙ-ଟୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ବିକଶିତ ହେବା ପାଇଁ କିଛି ବର୍ଷ ସମୟ ଲାଗିଥାଏ । 
ତେଣୁ ଶଙ୍କା କାରକ ଗୁଡ଼ିକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କଲେ ଏହି ରୋଗର ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ସମ୍ଭବ 
ହୋଇଥାଏ । ଦେହର କୋଷଗୁଡ଼ିକରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପ୍ରତି ସଂବେଦନଶୀଳତା ହ୍ରାସ 
ପାଇବା ଯୋଗୁଁ ରୋଗ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଥାଏ । ଏଭଳି କ୍ଷେତ୍ରରେ ରକ୍ତର ଶର୍କରା ସ୍ତରକୁ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ ଅଗ୍ର୍ୟାଶୟ ଅଧୁକ ପରିମାଣର ଇନସୁଲିନ୍‌ ରକ୍ତ ଭିତରକୁ 
ଛାଡ଼େ । ପ୍ରଥମେ ପ୍ରଥମେ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ନିୟନ୍ତିତ ହୋଇ ସ୍ଵାଭାବିକ ସ୍ତର ମଧ୍ଯରେ 
ରହେ । କିନ୍ତୁ ପରେ ପରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର ଅଧ୍ବକରୁ ଅଧକ ଆବଶ୍ୟକତାକୁ ଅଗ୍ନାଶୟ 
ପୂରଣ କରିବାରେ ଅକ୍ଷମ ହୁଏ । ଫଳରେ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଲୁକୋଜର ସ୍ତର ବଢ଼ିର୍‌ଲେ ଏବଂ 
ପ୍ରାକ୍‌ ମଧୁମେହ ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥା ଶେଷରେ ମଧୁମେହ ବା ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ରେ 
ପରିଣତ ହୁଏ । ବ୍ୟକ୍ତିର ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରିବା ପରେ ଉପବାସ ସମୟରକ୍ତରେ 
ଗୁକୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ୧ ୨୬ ମିଗ୍ରାରୁ ଅଧ୍ଧକ ରହିଲେ କିମ୍ବା ୭୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗୁକୋଜ୍‌ 
ଖାଇବାର ୨ ଘଣ୍ଟା ପରେ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷାରେ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ୨୦୦ ମି.ଗ୍ରାରୁ ଅଧକ 
ଥିଲେ କିମ୍ବା ଏଚବିଏୱାନ୍‌ସିର ସ୍ତର ୬.୫ରୁ ଅଧକ ଥିଲେ ଚିକିସ୍ବକ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ 
ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରିଥାନ୍ତି । 
ଶଙ୍କା କାରକ : 


ଜ୍ଞ ବୟସ : ଟାଇପ୍‌- ୨ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ସାଧାରଣତଃ ୪୦ ବର୍ଷ ପରେ 
ଦେଖାଦିଏ । ୬୫ ବର୍ଷ ପରେ ରୋଗର ଅଧ୍ୂବକ ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 
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ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ : ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପରିବାରର ପ୍ରଥମ ସଂପର୍କୀୟ କେହି 
ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ରେ ପୀଡ଼ିତ ହୋଇଥିଲେ ତାଙ୍କୁ ବି ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା 
ବୃଵ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ସଂପର୍କୀୟଙ୍କୁ ୫୦ ବର୍ଷ ପୂର୍ବରୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହୋଇଥୂଲେ 
ଆପଣଙ୍କୁ ଏହି ରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ୧୫ ଭାଗ ରହିଥାଏ । 
ଯଦି ୫୦ ବର୍ଷ ପରେ ଆପଣଙ୍କ ବାପାମା” ଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ କେହି ଜଣେ 
ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି, ଆପଣଙ୍କୁ ଏହି ରୋଗ ଆକ୍ରାନ୍ତ କରିବାର 
ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ୭ ଭାଗ ଥାଏ । ବାପା-ମା” ଉଭୟେ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ରେ 
ପୀଡ଼ିତ ହୋଇଥିଲେ ଆପଣ ସେହି ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗକୁ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । 


ମେଦାଳତା କିନ୍ମା ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି : ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ପ୍ରକାଶ 
ପାଇଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ୮୦ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଓଜନ ଅତ୍ୟଧୂକ | 
କିମ୍ବା ସେମାନେ ମେଦାଳତାରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ । ତେବେ ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ଚର୍ବି 
ପେଟ ଚାରିପାଖେ ଜମା ହୋଇଥାଏ ସେମାନଙ୍କୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
ଅଧୁକ ଥାଏ । ନିତମ୍ବ ଅଞ୍ଚଳରେ ଜମା ହୋଇଥିବା ଚର୍ବି ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ 
କ୍ଷତିକାରକ ବୋଲି ଲକ୍ଷ୍ଯ କରାଯାଏ । 


ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ : ରକ୍ତ ଚାପ ଅଧକ ହେବା ସହିତ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହେବାର 
ଆଶଙ୍କା ବି ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । 


ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନଶୈଳୀ : ସପ୍ତାହରେ ଅନ୍ତତଃ ୩ ଦିନ ବ୍ୟାୟାମ କରୁନଥିବା 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧ୍ଵକ ହୋଇଥାଏ । 


ପଲିସିଷ୍ଟିକ୍‌ ଓଭାରୀ ସିଣ୍ଡୋମ୍‌ : ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କର ଡ଼ିମ୍ମକୋଷରେ 
ସିଷ୍ଟ ବା ପୂଟି ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କର ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୃବ୍ଧି 
ପାଇଥାଏ । 


ଗର୍ଭାବସ୍କାରେ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ : 


ଏ ପ୍ରକାର ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଆରମ୍ଭ ହୋଇ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ପରେ 


ସ୍ଵତଃ ଆରୋଗ୍ଯ ହୋଇଯାଏ । କିନ୍ତୁ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଏହା ଦେଖା 
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ଦେଇଥାଏ, ୫- ୧୦ ବର୍ଷ ପରେ ଏହା ପୂର୍ଣ ବିକଶିତ ମଧୁମେହରେ ପରିଣତ ହେବାର 
ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 


ପ୍ରାକ-ମଧୁମେହ : 

ଉପବାସ ସମୟରେ ରକ୍ତ ଶର୍କରା (ଗୁକୋଜ) ସ୍ତର ୧୦ ମି.ଗ୍ରା ୧୨୫ 
ମି.ଗ୍ରା. କିମ୍ବା ୭୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗ୍ଲୁକୋଜ ଖାଇବାର ଦୁଇ ଘଣ୍ଟା ପରେ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ସ୍ତର 
୧୪୮୦ ମି.ଗ୍ରା.ରୁ ୧୯୯ ମି.ଗ୍ରା ମଧ୍ଧରେ ରହୁଥିଲେ ସେ ଅବସ୍ଥା ପ୍ରାକ-ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ରେ 
ପରିଣତ ହୁଏ । 


ଞ ଓଷଧ ବ୍ଯବହାର : କେତେକ ଓଷଧ ବ୍ଯବହାର ଫଳରେ ଇନସୁଲିନ ପ୍ରତି 
ସଂବେଦଳଶୀଳତା ହ୍ରାସ ପାଇପାରେ କିମ୍ବା ଅଗ୍ନାଶୟରୁ ଇନସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରଣ 
ହ୍ରାସ ପାଇପାରେ | ଯାହାହେଲେ ବି ରକ୍ତରେ ଗ୍ଲୁକୋଜ ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି 
ପାଇଥାଏ । ଏ”ସବୁ ଓଷଧାବଳୀ ମଧ୍ଯରେ କଟିକୋଷ୍କିରଏଡ୍‌, ମୂତ୍ରକାରକ 
( ଢ଼ାୟୁରେଟିକସ୍‌), ବିଟା ବୃକର୍ସ୍‌, କେତେକ ମାନସିକ ରୋଗ ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ 
ବ୍ୟବହୃତ ଓଷଧ ପ୍ରଧାନ । 

ନମୋନଆ ଏବଂ ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମଣ: 

ମଣିଷ ଶରୀର ଓ ବାହାରେ ଅଣୁଜୀବ ସବୁ ସମୟରେ ରହିଛନ୍ତି । କେତେକ 
ଅଣୁଜୀବ ଆମର ଉପକାର ବି କରନ୍ତି । ପାଚନ ପ୍ରଣାଳୀରେ ଅବସ୍ଥାନ କରୁଥିବା 
ଅଣୁଜୀବ ତାହାର ପ୍ରକୃଷ୍ଠ ଉଦାହରଣ | କିନ୍ଧୁ ଅନ୍ୟ କେତେକ ସଂକ୍ରମଣକାରୀ ଜାବାଣୁ 
ତଥା ଭୁତାଣୁ ଯୋଗୁଁ ଅନେକ ରୋଗ ଆମ ଦେହକୁ ସଂକ୍ରମିତ କରିଥାଏ । ତନ୍ମଧ୍ୟରେ 
ନିମୋନିଆ ଓ ଇନ୍‌ଫ୍ଲଏନ୍‌ଜା ଅନ୍ୟତମ । ଏକ ସଂକ୍ରମଣକାରୀ ଭୂତାଣୁ ଯୋଗୁଁ ଇନଙଫ୍ଲଏଞ୍ଜା 
ହୋଇଥାଏ । ସଂକ୍ରମିତ ବ୍ୟକ୍ତିର ଛିଙ୍କ ଏବଂ କାଶରୁ ଭୂତାଣୁ ବାହାରି ବାୟୁମଣ୍ଡଳ 
ସାହାଯ୍ୟରେ ଅନ୍ୟ ଲୋକଙ୍କକୁ ସଂକ୍ରମିତ କରେ । କାଶ ଛିଙ୍କରୁ ନିର୍ଗତ ହୋଇଥିବା 
ବିନ୍ଦୁକ ସାହାଯ୍ୟରେ ପ୍ରାୟ ୬ଫୁଟ ଦୂରତାକୁ ଭୁତାଣୁ ଯାଇପାରେ । ତେଣୁ ସଂକ୍ରମିତ 
ବ୍ୟକ୍ତିଠାରୁ ଦୂରରେ ଥଲେ ବି ଭୂତାଣୁ ଅନ୍ୟବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ସଂକ୍ରମିତ କରିପାରେ | ତା ଛଡ଼ା 
ସଂକ୍ରମିତ ବିଭିନ୍ନ ପଦାର୍ଥକୁ ଛୁଇଁଲେ ବି ଭୁତାଣୁ ଅନ୍ୟ ଲୋକର ଦେହକୁ ଆସିପାରେ । 
ସୁସ୍ଥ ଲୋକ ଦେହରେ ଭୂତାଣୁ ପ୍ରବେଶ କଲାପରେ ଜ୍ଵର ହେବା, କମ୍ପ ଲାଗିବା, ଦେହ 
ଅବଶ ହେବା, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ତଥା ମାଂସ ପେଶୀରେ ବ୍ୟଥା ଏବଂ ତଣ୍ତି ବ୍ୟଥା ପରି 
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ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ବୟସ୍କ ବ୍ଯକ୍ତି ତଥା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କେତେକ ଅସୁସ୍ଥତା ଥବା 
ବ୍ାକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଇନ୍‌ଫ୍ଲୁଏନ୍‌ଜା ଘାତକ ବି ହୋଇପାରେ । 


ନିମୋନିଆ ମଧ୍ଯ ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଣାଳୀରେ ସଂକ୍ରମଣ ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । ଜୀବାଣୁ କିମ୍ବା 
ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମଣ ଏବଂ କେତେକ ରସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ଆଘ୍ରାଣ କରିବା ଫଳରେ 
ନିମୋନିଆ ହୋଇପାରେ । ମୁଖ୍ୟତଃ ଜୀବାଣୁ ଓ ଭୂତାଣୁ ଜନିତ ନିମୋନିଆ ହୋଇଥାଏ । 
ଭୂତାଣୁ ଯୋଗୁଁ ହେଉଥିବା ନିମୋନିଆ ଇନ୍‌ଫ୍ଟଏନ୍‌ଞ୍ଜା କରୁଥିବା ଭୂତାଣୁ ଦ୍ଵାରା 
ହୋଇଥାଏ । ଜୀବାଣୁ ଜନିତ ହେଉଥିବା ନିମୋନିଆ ପ୍ରାୟ ୧ ୦-୧ ୨ ପ୍ରକାର ଜୀବାଣୁ 
ଦ୍ଵାରା ପ୍ରତ୍ଯକ୍ଷ ଭାବେ ହୋଇପାରେ । କିମ୍ବା ଇନଫ୍ଲୁଏନ୍‌ଜା କିମ୍ବା ଅନ୍ଯ କେତେକ 
ପ୍ରକାର ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମଣର ଜଟିଳତା ଭାବେ ଏହା ପ୍ରକାଶିତ ହୋଇପାରେ । ନିମୋନିଆ 
ଯୋଗେ ଜ୍ଵର ହୁଏ, କମ୍ପ ଆସେ, କାଶ ହୁଏ ଏବଂ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନେବାରେ କଷ୍ଟ ହୁଏ । 
କେତେକ ସମୟରେ ଏହା ଯୋଗୁଁ ମୃତ୍ୟୁ ବି ହୋଇଥାଏ। 


ନିମୋନିଆର ଆଶଙ୍କା କିପରି ହ୍ଲାସ କରିପାରିବେ ? 


୦ ଇନ୍‌ଫ୍ଲଏନଚା ଟିକା ନିଅନ୍ତୁ ( ପୃଷ୍ଠା ୬୦ ର ସାରଣୀ ଦେଖନ୍ତୁ) 

୦ ହାତ ଧୋଇବା ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ହ୍ୟାଣ୍ଡ ସାନିଟାଇଜର ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ | 

୦ ଧୂମପାନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। 

୦ ଯଦି ଆପଣଙ୍କୁ ଇନ୍‌ଫ୍ଲଏନ୍‌ଜା ଆକ୍ରମଣ କରେ, ତୁରନ୍ତ ଚିକିସୁକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
ନିଅନ୍ତୁ । ଫଳରେ ଏହା ଯେପରି ନିମୋନିଆରେ ପରିଣତ ହେବନାହିଁ, ସେ 
ଦିଗରେ ପଦକ୍ଷେପ ନିଆଯାଇପାରିବ । 

ଶଙ୍କା କାରକ : 


॥ ଧୂମପାନ : ଧୂମପାନକାରୀ ବ୍ଯକ୍ରିମାନଙ୍କୁ ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମଣ କରିବା ଆଶଙ୍କା 
ଅଧୁକ ଥାଏ । ପରୋକ୍ଷ ଧୂମପାନକାରୀମାନଙ୍କୁ ବି ଭୂତାଣୁ ସହଜରେ ସଂକ୍ରମିତ 
ହୋଇଥାଏ। 


ଞଞ ଜନଗହଳି ପରିବେଶ : ଅଧକ ସମୟ ଜନଗହଳିଥବା ସ୍ଥାନରେ ବିତାଉଥବା 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଇନ୍‌ଫ୍ଲଏନ୍‌ଜା ସଂକ୍ରମଣର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ସ୍କୁଲ୍‌ ନସିଂ ହୋମ୍‌, 
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ହସ୍ପିଟାଲ୍‌, ସପିଂ ମଲ୍‌, ସିନେମା ହଲ୍‌, ମେଳା ଆଦି ସ୍ଥାନରେ ସଂକ୍ରମଣ 
ସହଜରେ ବ୍ୟାପିଥାଏ । 


ଜ୍ଞ ବୟସ : ଦୁଇବର୍ଷରୁ କମ୍‌ ବୟସର ଶିଶୁ ଏବଂ ୬୦ ବର୍ଷରୁ ଅଧକ ବୟସ୍କ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଭୂତାଣୁ ସହଜରେ ଆକ୍ରମଣ କରିଥାଏ । 


ଜ୍ଞ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସ୍ବାସ୍ୟୁଗତ ଅସୁବିଧା : କର୍କଟ ରୋଗ, ସ୍ଵାୟୁଗତ ରୋଗ, 
ବହୁକାଳିକ ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଣାଳୀର ରୋଗ ତଥା ପ୍ରତିରକ୍ଷା ପ୍ରଣାଳୀକୁ ଅବଦମିତ 
କରୁଥିବା ଣଷଧ ଚିକିସ୍ବା ଅବସ୍ଥାରେ ଭୂତାଣୁ ସହଜରେ ଆକ୍ରମଣ କରିଥାଏ । 


ଦାନ୍ତର ପ୍ଲେକ୍‌ : ଦାନ୍ତ ମୂଳରେ ଜମି ରହିଥିବା କଠିନ ମଇଳାକୁ ପ୍ଲେକ୍‌ 
କୁହାଯାଏ ! ସେଥିରେ ଥବା ଜୀବାଣୁ ଅନେକ ସମୟରେ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌କୁ ଯାଇ 
ନିମୋନିଆ କରିଥାଏ । ଭେଣ୍ଡି ଲେଟର୍‌ରେ ଥୁବା ରୋଗୀ ଏବଂ 
ନସିଂହୋମ୍‌ମାନଙ୍କରେ ଏପରି ଆଶଙ୍କା ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ । 


ବୃହଦାନ୍ତ୍ରର କର୍କଟ ରୋଗ: 


ବୃହଦାନ୍ତତର କର୍କଟ ରୋଗ ଏବେ ବୃଧି ପାଇବାରେ ଲାଗିଛି । ବୃହଦାନ୍ତ୍ରର 
ଶ୍ଵୈଷ୍ପିକ ଝିଲ୍ଲାରେ ହେଉଥିବା ପଲିପ୍‌ରୁ ଏହି କର୍କଟ ରୋଗ ବିକଶିତ ହେବା ପାଇଁ 
ପ୍ରାୟ ୧୦ ବର୍ଷ ସମୟ ଲାଗିଥାଏ । କର୍କଟ ରୋଗରେ ପରିଣତ ହେବା ପୂର୍ବରୁ ଏହାକୁ 
ଅସ୍ତ୍ରଚିକିସ୍ବା ଦ୍ଵାରା ଉଚ୍ଛେଦନ କରି ଏହାର ପ୍ରତିଷେଧ କରାଯାଇପାରେ । 


ସାଧାରଣ ଭାବେ ଆଶଙ୍କା ଥବା ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ୫୦ ବର୍ଷ ହେବା ପରେ ପ୍ରତି ଦଶ 
ବର୍ଷରେ ଥରେ ଲେଖାଏଁ କଲୋନୋସ୍ତୋପୀ ସାହାଯ୍ୟରେ ପରୀକ୍ଷା କରିନେବା ଉଚିତ । 
ତେବେ ଯେଉଁମାନଙ୍କ ପରିବାରରେ ବୃହଦାନ୍ତ୍ର କିମ୍ପା ମଳାଶୟ କର୍କଟ ରୋଗର କିମ୍ବା 
ବିଦାହିତ ବୃହଦାନ୍ତ ସିଣ୍ଡରୋମ୍‌ (ଆଇବିଏସ୍‌) ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କୁ ପ୍ରତି ଦୁଇବର୍ଷରେ 
ଥରେ ଲେଖାଏଁ ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରାଇନେବା ଉଚିତ । କଲୋନୋସ୍କୋପୀ ପରୀକ୍ଷା 
ଗାଷ୍ଟ୍ରୋଏଣ୍ଟୋରୋଲକଳିଷ୍ଟଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ସଂପାଦିତ ହୁଏ । ସେ ବୃହଦାନ୍ତ୍ରର ଶ୍ଵୈଷ୍ମିକ ଝିଲ୍ଲୀ 
ସ୍ତରକୁ ଏକ କଲୋନୋସ୍ତକୋପ୍‌ ସାହାଯ୍ୟରେ ନିରୀକ୍ଷଣ କରନ୍ତି । ଝିଲ୍ଲୀରେ କୌଣସିଠାରେ 
ପଲିପ୍‌ କିମ୍ବା କର୍କଟର ରୋଗ ଗୁଳ୍ପ ଥିଲେ ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା ପ୍ରାଥମିକ ଅବସ୍ଥାରୁ ନିର୍ଣ୍ିତ 
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ହୋଇଯାଏ । ରୋଗ ନିର୍ଣଣୟରେ ଅନ୍ୟ କେତେକ ପରୀକ୍ଷା ବି ସାହାଯ୍ୟ କରେ | ମଳର 
କେତେକ ପରୀକ୍ଷା ବି ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ମଳର ଅକଳଲ୍‌ଟ୍‌ ବୃଡ୍‌ ପରୀକ୍ଷା, ତା” ଛଡ଼ା 
ସିଗ୍ମୟଡ଼ୋସ୍କୋପୀ, ସିଟିକଲୋନୋଗ୍ରାଫୀ ଆଦି ବି କରାଯାଇପାରେ । ତେବେ ଏ 
ସମସ୍ତ ପରୀକ୍ଷା ଅପେକ୍ଷା କଲୋନୋସ୍କୋପୀକୁ ଅଧ୍ୟକ ପସନ୍ଦ କରାଯାଏ । କାରଣ ଏହି 
ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା ସମଗ୍ର ବୃହଦାନ୍ତ୍ ଏବଂ ମଳାଶୟର ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ଅଂଶକୁ ନିରୀକ୍ଷଣ 
କରିହୁଏ । ପଲିପ୍‌ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅର୍ବୃଦ ଥଲେ ତାହା ଚିହ୍ନଟ କରିହୁଏ । ସର୍ବୋପରି 
ପରୀକ୍ଷା ସମୟରେ ହିଁ ପଲିପ୍‌ ଆଦିର ଉଚ୍ଛେଦନ କରିହୁଏ କିମ୍ବା ବାୟୋପ୍‌ସୀ ପାଇଁ 
ତନ୍ତୁ ବାହାର କରଯାଇପାରେ । ବିଶେଷକରି ମହିଳାମାନଙ୍କ ପାଇଁ କଲୋନୋସ୍କୋପୀ 
ଅଧୁକ ଗୁରୁତ୍ପୂର୍ଣ । କାରଣ ଏହାଦ୍ଵାରା ବୃହଦାନ୍ତ୍ରର ସବୁଠାରୁ ଦୂରନ୍ତ ସ୍ଥାନକୁ ବି 
ପରୀକ୍ଷଣ କରିବା ସମ୍ଭବ ହୋଇଥାଏ । 


କଲୋନୋସ୍କୋପୀ ପାଇଁ ଆପଣ ନିଜକୁ କିପରି ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବେ ? 


ଚିକିସ୍ପକ ଆପଣଙ୍କ ବୃହଦାନ୍ତତର ଅଭ୍ୟନ୍ତର ସ୍ପଷ୍ଟ ଭାବେ ଦେଖୁପାରିବା ପାଇଁ ପରୀକ୍ଷଣ 
ପୂର୍ବ ରାତ୍ରିଠାରୁ କେବଳ ସ୍ଵଚ୍ଛ ପାନୀୟ (ଯଥା : ଫଳରସ, ସୁପ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି) ଗ୍ରହଣ 
କରିବା ଉଚିତ । ପୂର୍ବଦିନ ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋଜନ ଏବଂ ସଂଧ୍ୟାର ଜଳଖୁଆ ପରେ ଏକ 
ବିରେଚକ ପାନୀୟ ପିଇ ପେଟକୁ ଖାଲି କରିଦେବା ଦରକାର । ଏହା ଖାଇବା ପରେ 
ଆପଣଙ୍କ ବାରମ୍ବାର ପାଇଖାନା ଯିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ତେଣୁ ସେଦିନ ବାହାରକୁ ନ 
ବାହାରି ଘରେ ରହିବା ଭଲ । ତେବେ କିଛି ଚିକିସବକ ଏହି ପରୀକ୍ଷାର ଅଧଘଣ୍ଟାଏ 
ପୂର୍ବରୁ ଏନିମା ଦେଇ ବୃହଦାନ୍ତକୁ ପରିଷ୍କାର କରିପାରନ୍ତି । 

ପରୀକ୍ଷାର କିଛି ଦିନ ପୂର୍ବରୁ ଆସ୍ତିରିନ୍‌ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବ୍ୟଥାନାଶକ ତଷଧ 
ବନ୍ଦ କରିଦେବା ଆବଶ୍ୟକ, ନଚେତ୍‌ କଲୋନୋସ୍କୋପୀ ସମୟରେ ଯଦି ବାଓପ୍ସୀ 
ପାଇଁ ତନ୍ତୁଚ୍ଛେଦନ କିମ୍ବା ପଲିପର୍‌ ଛେଦନ କରାଯାଏ, ତହିଁରୁ ରକ୍ତକ୍ଷରଣ ହେବାର 
ଆଶଂକା ଥାଏ । ଆପଣ ଯଦି ଅନ୍ୟ କିଛି ଓଷଧୀୟ ଚିକିସ୍ବାରେ ଥାନ୍ତି, ସେ ସବୁକୁ 
ଚିକିସବକଙ୍କୁ ଜଣାଇଥିବା ଆବଶ୍ୟକ । ତା” ଛଡ଼ା ପୂର୍ବରୁ ଆପଣଙ୍କ ପେଟରେ କୌଣସି 
ଶଲ୍ୟ ଚିକିସ୍ପା ହୋଇଥିଲେ ଅଥବା ଆପଣ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଉଥିଲେ ତାହା ଚିକିସବକଙ୍କୁ 
ଜଣାଇଦିଅନ୍ତୁ । ପୂର୍ବଦିନଠାରୁ ଖାଲିପେଟରେ ଥିବା ଯୋଗୁଁ ଆପଣ ଯଦି ନିୟମିତ 
ମାତ୍ରାର ଇନସୁଲିନ୍‌ ନିଅନ୍ତି, ରକ୍ତ ଶର୍କରା ବିପଦଜନକ ସ୍ତରକୁ ଖସିଆସିଥାଏ ! ଇନସୁୁଲିନ୍‌ 
ବିଷୟରେ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହ ପୂର୍ବରୁ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ଧୁ। 


୫୦ ଘରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୩୮ 
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ଶିଙ୍କା କାରକ : 


ବୟସ : ଶତକଡ଼ା ୯୦ ଭାଗରୁ ଅଧ୍ୂକ ବୃହଦାନ୍ତ କର୍କଟ ରୋଗ ୫୦ ବର୍ଷ 
ପରେ ହି ଦେଖାଯାଏ । 


ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ : ପରିବାରରେ ପ୍ରଥମ ସଂପର୍କୀୟଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେହି 
ଜଣଙ୍କର ବି ବୃହଦାନ୍ତ୍ର କର୍କଟ ରୋଗର ଇତିହାସ ଥିଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ରୋଗର 
ଆଶଙ୍କା ଦୁଇଗୁଣ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । 


ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଇତିହାସରେ ପଲିପ୍‌ : ଯଦିଓ ଅଧୁକାଂଶ ପଲିପ୍‌ ପରବର୍ଭି ସମୟରେ 
କର୍କଟ ରୋଗରେ ପରିଣତ ହୁଏନାହିଁ, ତଥାପି ଯେଉଁମାନଙ୍କର ପଲିପ୍‌ 
କଲୋନୋସ୍କୋପୀ ସମୟରେ ଉଚ୍ଛେଦନ କରାଯାଇଥାଏ, ସେମାନଙ୍କ କ୍ଟ 
ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ । ତେଣୁ ସେମାନଙ୍କର ନିୟମିତ ବ୍ୟବଧାନରେ 
କଲୋନୋସ୍କୋପୀ କରାଇବା ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 

ବିବାହିତ ବୃହାଦାନ୍ତ ସିଶ୍ରୋମ୍‌ ( ଆଇବିଏସ୍‌)ର ଇତିହାସ : ଅଲ୍ସ୍ରେଟିଭ୍‌ 
କୋଲାଇଟିସ୍‌ କିମ୍ବା କ୍ରନସ୍‌ ଡ଼ିସିଜ୍‌ ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର କ୍ୟାନସର୍‌ ହେବାର 
ଆଶଙ୍କା ୫ ଗୁଣ ଅଧକ ଥାଏ । ତେବେ ଆଇବିଏସ୍‌ ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ 
ଶତକଡ଼ା ୯୦ ଭାଗରୁ ଅଧ୍ବକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର କର୍କଟ ରୋଗ ହୋଇନଥାଏ । 


ଖାଦ୍ୟ : ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଯେଉଁବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଖାଦ୍ୟରେ ଅତ୍ୟଧବକ 
ପଶୁମାଂସ ( ଲାଲ୍‌ ମାଂସ) ଖାଆନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କୁ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ କିମ୍ବା ପଶୁମାଂସ 
ଖାଉନଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ବୃହଦାନ୍ତର କର୍କଟ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା 
୩୦ ଭାଗ ଅଧୁକ ଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ସଂସାଧୂତ ମାଂସ ଖାଉଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଏହି 
ରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗ ବୃବ୍ଧିପାଏ । 


ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନଶୈଳୀ : ଅନେକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାଯାଏ ଯେ, ଆଳସ୍ୟ 
ଜୀବନ ଶୈଳୀ ମଧ୍ଯ ବୃହଦାନ୍ତ୍ର କର୍କଟର କାରଣ ହୋଇପାରେ । 


ଡ଼ିମ୍ପକୋଷର କର୍କଟରୋଗ: 


ଡ଼ିମ୍ଚକୋଷର କର୍କଟରୋଗ ମହିଳା ମୂତ୍ୟୁର ପ୍ରଥମ ଦଶଟି କାରଣ ମଧ୍ଯରେ 


ସ୍ଥାନ ପାଇନଥଲେ ବି, ଏହାଯୋଗେ ପ୍ରଜନନ ପ୍ରଣାଳୀର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅଂଗମାନଙ୍କ 
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କର୍କଟରୋଗ ଅପେକ୍ଷା ଅଧକ ମୃତ୍ୟୁ ହେବାର ଜଣାପଡ଼ିଛି । ପୂର୍ବରୁ ଜରାୟୁ ଗ୍ରୀବା 
କର୍କଟରେ ସର୍ବାଧୂକ ମହିଳା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇ ମୁତ୍ୟୁବରଣ କରୁଥିଲେ | କିନ୍ତୁ ଆଧୁନିକ 
ଚିକିସ୍ବା ପ୍ରଣାଳୀର ବିକାଶ ସହିତ ମହିଳାମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେତନତା ଏବଂ 
ଜୀବନଶୈଳୀରେ ପରିବର୍ଭନ ଯୋଗୁଁ ଏହି ରୋଗର ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ ମୁତ୍ୟୁ ହେଉଛି । 
ତେବେ ଡ଼ିତ୍ବାଶୟର କର୍କଟରୋଗ ସବୁଠାରୁ ଭୟପ୍ରଦାୟକ । କାରଣ ଏହି ରୋଗ 
ଅଧକାଂଶ ସମୟରେ ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ଅବସ୍ଥାରେ ଚିହ୍ନଟ ହୋଇପାରେନାହିଁ । ରୋଗ ଚିହ୍ନଟ 
ହେବାବେଳକୁ ଏହା ଦେହର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅଂଗମାନଙ୍କୁ ବ୍ଯାପି ସାରିଥାଏ । ଫଳରେ 
ଏହାର ଚିକିସ୍ବା କରିବା ଅସୁବିଧା ହୁଏ। ଅନେକ ସମୟରେ ଏହାର ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ 
ଅସ୍ପଷ୍ଟ ରହୁଥିଲେ ହେଁ, ସତର୍କ ଏବଂ ସଚେତନ ଥଲେ ଆପଣ ଏହାକୁ ପ୍ରାରମ୍ଭିକ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଚିହ୍ନଟ କରିପାରିବେ । ଏହାର ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟରେ ପେଟ 
ବ୍ୟଥା, ପେଟ ଫୁଲାଇବା, ଶ୍ରୋଣୀ (ତଳିପେଟ) ବ୍ୟଥା, ଖାଇବାରେ ସମସ୍ଯା 
ଦେଖାଦେବା, କିମ୍ବା ଅଛ ଖାଇଲେ ବି ପେଟ ପୁରିଲା ଭଳି ମନେ ହେବା, ହଠାତ୍‌ 
ପରିସ୍ରା ଲାଗିବା କିମ୍ବା ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା ଲାଗିବା ଆଦି ଅନ୍ୟତମ । ଏହିସବୁ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକୁ 
ଅବହେଳା ନକରି ବରଂ ଏହାକୁ ସତର୍କ ସୂଚନା ମନେକରି ଚିକିସବକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
କଲେ ରୋଗ ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ଅବସ୍ଥାରେ ଚିହୂଟ ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ବା 
ସମ୍ଭବ ହୁଏ । 


ଶଙ୍କା କାରକ : 


" ବୟସ : ସାଧାରଣତଃ ୬୦ରୁ ୬୫ ବର୍ଷ ମଧ୍ଯରେ ଅଧ୍ବକାଂଶ ରୋଗ ଚିହ୍ନଟ 
ହୋଇଥାଏ । 


ଜ୍ଞ ଅନୁବଂଶିକତା : ପରିବାରରେ କାହାର ସ୍ତନ କିମ୍ବା ଡ଼ିନ୍ାଶୟ କର୍କଟ ରୋଗର 
ଇତିହାସ ଥିଲେ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ବୃଵି ପାଇଥାଏ । ଏତଦବ୍ୟତୀତ ଯେଉଁ 
ମହିଳାମାନଙ୍କର ସ୍ତନକର୍କଟର ଇତିହାସ ଥାଏ ସେମାନଙ୍କର ଡ଼ିତ୍ବାଶୟ କର୍କଟ 
ରୋଗ ହେବାର ବି ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କର ବିଆର୍‌ସିଏ 
୧ ଜୀନ୍‌ ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କର ଡ଼ିତ୍ବାଶୟ କର୍କଟରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
ଶତକଡ଼ା ୩୦ରୁ ୫ ୦ ଭାଗ ରହେ | ବିଆର୍ସିଏ- ୨ ଜୀନଥବା ମହିଳାମାନଙ୍କୁ 
୭୦ ବର୍ଷ ହେବା ପରେ ଏହି ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ୧୦-୩୦ ଭାଗ 
ଥାଏ! 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୪୦ 
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ଜ୍ଞ ଚତୁ ବିରତି ପରେ ଇକଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ବ୍ଯବହାର : କେତେକ 
ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ରତୁବିରତି ପରେ ୫ ବର୍ଷ ବା ତହିଁରୁ ଅଧୁକ 
ସମୟପାଇଁ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରିଥବା ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଡ଼ିମ୍ବାଶୟ 
କର୍କଟ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ବୃଵି ପାଇଥାଏ । 


ଜ୍ଞ ମେଦାଳତା କିମ୍ବା ଓଜନାଧୂକ୍ୟତା : ଜୀବନର କେବେ କୌଣସି ହର୍‌ମୋନ୍‌ 
ଚିକିସ୍ସା ନେଇନଥିଲେ ବି ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କ ବିଏମ୍‌ଆଇ ୩୦ରୁ ଅଧକ 
ହୋଇଥାଏ, ସେମାନଙ୍କୁ ରତୁ ବିରତି ପରେ ଡ଼ିମ୍ବାଶୟର କର୍କଟରୋଗ ହେବାର 
ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ୮୦ ଭାଗ ଥାଏ ଆପଣ ନିଜର ବିଏମ୍‌ଆଇ ହିସାବ 
କରିପାରିବେ । ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ( କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌) କୁ ଆପଣଙ୍କ ଉଚ୍ଚତା ( ମିଟର୍‌)ର 
ବର୍ଗରେ ବିଭାଜନ କଲେ ଆପଣଙ୍କ ବିଏମ୍‌ଆଇ ମିଳିପାରିବ । (ଉଦାହରଣ : 
ଓଜନ ୮୦ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ଉଚ୍ଚତା ୫ ଫୁଟ ୪ ଇଞ୍ଚ ବା ୧.୬ ମିଟର | ଅତଏବ 
ବିଏମ୍‌ଆଇ (୮୦/୧.୬ × ୧.୬) = ୩୧.୨ ହେବ | 


॥ ଶିଙ୍କା କାରକକୁ ହ୍ରାସ କରୁଥୁବା କାରକ ସମୂହ : ଗର୍ଭଧାରଣ, ଦୀର୍ଘଦିନ 
ଗର୍ଭନିରୋଧକ ବଟିକାର ବ୍ୟବହାର, ମହିଳା ବନ୍ଧ୍ୟାକରଣ ଅସ୍ତ୍ରୋପଗାର ଏବଂ 
ଜରାୟୁ ଅପସାରଣ ଅସ୍ତ୍ରୋପଚାର ଯୋଗୁଁ ଡ଼ିମ୍ାଶୟର କର୍କଟ ରୋଗ ହେବାର 
ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ ପାଉଥିବା ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଏ । 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୪୧ 
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ଦୀର୍ଘତର ଏବଂ ସ୍ବାସ୍୍ୟକର ଜୀବନ ପାଇଁ 
ଦଶଟି ପଦକ୍ଷେପ 


ମହିଳାମାନଙ୍କ ଜୀବନର ଅପରାର୍ବରେ ଅନେକ ବିଶେଷ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା 
ଉପୁଜିଥାଏ । ତେବେ କେବଳ ଶଙ୍କାକାରକ ଅଛି ବୋଲି ଚିନ୍ତାକରି ଭାଙ୍ଗି ପଡ଼ିଲେ 
ସମସ୍ୟା ଦୂର ହୁଏନାହିଁ । ଯେଉଁସବୁ ପଦକ୍ଷେପ ନେଲେ ଶଙ୍କା କାରକ ଗୁଡ଼ିକ ଦୂର 
ହୋଇପାରିବ ସେ ଦିଗରେ ଅଧ୍ବକ ଧାନ ଦେଲେ ଜୀବନର ଗୁଣାମ୍ପକ ମାନ ବୃଦ୍ଧି 
ପାଇବ । ଏହି ଅଧ୍ୟାୟରେ ସେହିଭଳି ଦଶଟି ପଦକ୍ଷେପ ବିଷୟ ଆଲୋଚନା କରିବା । 
ଏହି ସମସ୍ତ ପଦକ୍ଷେପ ଗ୍ରହଣ କଲେ ଶଙ୍କାକାରକ ଗୁଡ଼ିକ ଅନେକାଂଶରେ ଦୂର 
କରାଯାଇପାରିବ । 


ପ୍ରଥମ ପଦକ୍ଷେପ : 
ଧୂମପାନ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ : 


ଆଧୁନିକତାର ଅନ୍ଧ ଅନୁକରଣ କରି ଆଜିକାଲି ଅନେକ ମହିଳାଙ୍କୁ ପ୍ରକାଶ୍ୟରେ 
ବା ପରୋକ୍ଷରେ ଧୂମପାନ କରିବା ଦେଖାଯାଇଛି । ଗତ ଦୁଇ ଦଶନ୍ଧିରେ ମହିଳାମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରେ ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ପ୍ରାୟ ୪ ଗୁଣ ବଢ଼ିଯାଇଛି । ତେଣୁ 
ଆପଣ ଯଦି ଧୂମପାନ କରୁଥାନ୍ତି - ଆଜିହି ସେ ଅଭ୍ୟାସ ପରିତ୍ୟାଗ କରନ୍ତୁ । ଧୂମପାନ 
ଛାଡ଼ିବାର ଅବ୍ୟବହିତ ପରେ ପରେ ଆପଣ ତା'ର ଉପକାର ଅନୂଭବ କରିପାରିବେ । 
ଅଭ୍ୟାସ ଛାଡ଼ିବାର ମାତ୍ର ୨ ୦ ମିନିଟ୍‌ ମଧ୍ୟରେ ଆପଣଙ୍କ ହୃତସ୍ଥନ୍ଦନ ପ୍ରାୟ ସ୍ଵାଭାବିକ 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିଯାଏ । ଦିନକ ପରେ ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଥବା ଅଧ୍ବକ କାର୍ବନ ମନୋକ୍ଟାଇଡ୍‌ 
ଦୂର ହୋଇଯାଏ । ମାସକ ମଧ୍ଯରେ ଆପଣ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ସ୍ଵାଭାବିକ ହୋଇଯାଏ । କାଶିବା 
ପ୍ରାୟ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ। ବର୍ଷକ ମଧ୍ୟରେ ଆପଣଙ୍କର ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ 
କର୍କଟରୋଗ, ସଂଘାତର ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ୫ ୦ଭାଗ ହ୍ରାସ ପାଏ । ସର୍ବୋପରି 
ଧୁମପାନ ଛାଡ଼ିବାର ୧୫ ବର୍ଷ ବେଳକୁ ଆପଣଙ୍କର ଏସବୁ ଆଶଙ୍କା ଧୂମପାନ 
କରୁନଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ସହ ସମତୂଲ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିଥାଏ । 


ଏହାଛଡ଼ା ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କଠାରୁ ବି ଆପଣ ନିଜକୁ ଦୂରରେ 
ରଖୁବା ଦରକାର । ପରୋକ୍ଷ ଧୂମପାନ ବି ଏକ ଶଙ୍କା କାରକ । ଆପଣ ଯଦି ଧୂମପାନ 
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କରୁନଥାନ୍ତି , ତେବେ ପରିବାରରେ କିମ୍ବା ଆଖପାଖରେ କେହି ଧୂମପାନ କରୁଥିଲେ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଏହି କୁଅଭ୍ୟାସ ପରିତ୍ୟାଗ କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରୋସ୍ବାହିତ କରନ୍ତୁ । ଏ ଦିଗରେ 
ଧୈର୍ଯ୍ୟ ରଖନ୍ତୁ। କେବଳ ୪୪ରୁ ୭% ଲୋକ ବିନା କୌଣସି ବିକଳ୍ପ ପଦାର୍ଥର 
ସାହାଯ୍ୟରେ ଏହି ଅଭ୍ୟାସ ଛାଡ଼ିବାରେ ସମର୍ଥ ହୁଅନ୍ତି । ତେବେ ବାରମ୍ବାର ଚେଷ୍ଟା 
କଲେ ସେମାନେ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣଭାବେ ଅଭ୍ୟାସ ଛାଡ଼ିବାରେ ସଫଳ ହୁଅନ୍ତି । 


ଦ୍ଵିତୀୟ ପଦକ୍ଷେପ : 
ଶ୍ରମଶୀଳ ହୁଅନ୍ତୁ : 


ବ୍ୟାୟାମ ବିହୀନ ଜୀବନ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଜୀବନର ଅପରାର୍ଵରେ ରହିଥିବା 
ପ୍ରାୟ ସମସ୍ତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରିବାରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଆମେରିକାର 
ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାଯାଇଛି ଯେ, ମଧ୍ୟମ ଧରଣର ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ କରୁଥିବା 
ମହିଳାମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନ ଯାପନ କରୁଥିବା ମହିଳାମାନେ ଅନ୍ତତଃ 
ଦେଢ଼ବର୍ଷ ପୂର୍ବରୁ ମୃତ୍ୟୁ ମୁଖରେ ପଡ଼ନ୍ତି । ତା ଛଡ଼ା ସେମାନଙ୍କ ଶେଷ ଜୀବନର 
ଗୁଣାମକ ମାନ ଯଥେଷ୍ଟ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ଯେଉଁ ମହିଳାମାନେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର 
ଶ୍ରମ କରନ୍ତି ସେମାନେ ଶ୍ରମହୀନ ମହିଳାମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ହାରାହାରି ସାଢ଼େ ତିନିବର୍ଷ 
ଅଧକ ବଞ୍ଚଥାନ୍ତି ଏବଂ ସେମାନଙ୍କ ଜୀବନ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ବିହୀନ ହୋଇଥାଏ। 
ନିୟମିତ ମଧ୍ଯମ ଧରଣର ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ନିମ୍ରଲିଖତ ଅନେକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ପ୍ରତିଷେଧ 
କରିହୁଏ । 
ହୃଦରୋଗ ଏବଂ ସଂଘାତ : ନିୟମିତ ବ୍ଯାୟାମ ଯୋଗେ ରକ୍ତର ମେଦ ଅଂଶ 
(ଏଚଡ଼ିଏଲ୍‌, ଏଲ୍ଡ଼ିଏଲ୍‌, ଏବଂ ଟ୍ରାଇଗ୍ଲିସରାଇଡ୍‌) ମାନଙ୍କରେ ଏକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଭାରସାମ୍ୟ 
ରକ୍ଷା ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଫଳରେ ବୟସ ବୃବ୍ଧି ହେଲେ ବି ରକ୍ତବାହିକା ମାନଙ୍କର 
ସ୍ପିତିସ୍ଥାପକତା ରକ୍ଷା ହୋଇଥାଏ । ବ୍ୟାୟାମ ଯୋଗେ ରକ୍ତଗାପ ମଧ୍ଧ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ରହେ । 
ଫଳରେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ସଂଘାତ ଏବଂ ବୃକକୀୟ ଅକ୍ଷମତା ଗୁଡ଼ିକର ଆଶଂକା ହ୍ରାସ 
ପାଏ । ଯାହାର ହୃଦ୍‌ରୋଗ ହୋଇଥାଏ, ସେମାନେ ବି ଆବଶ୍ଯକତା ଅନୁସାରେ 
ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଫଳରେ ତାଙ୍କର ସେହି ରୋଗଯୋଗେ ମୂତ୍ୟୁ ମୁଖରେ ପଡ଼ିବା 


ଆଶଙ୍କା କମିଥାଏ । 
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କର୍କଟ ରୋଗ : ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଫଳରେ ବୃହଦାନ୍ତ, ସ୍ତନ ଏବଂ ଜରାୟୁ କର୍କଟ 
ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ ପାଏ । ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରର ଉପଯୁକ୍ତ 
ଓଜନ ରକ୍ଷା ହୋଇଥାଏ । ଫଳରେ ମେଦାଳତା କାରଣରୁ ଯେଉଁସବୁ କର୍କଟ ରୋଗର 
ଆଶଙ୍କା ଥାଏ, ତହିଁରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । (ଆପଣଙ୍କ ବିଏମ୍‌ଆଇ ପ୍ରତି ଧାନ ଦିଅନ୍ତୁ । ପୃଷ୍ଠା 
୪୯ ଦେଖନ୍ତୁ ) 


ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ : ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ମେଦବୃଦ୍ଧି ହ୍ରାସ ପାଇ ଓଜନ ସନ୍ତୁଳିତ ରହିଥାଏ । 
ଏହା ଯୋଗୁଁ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ସ୍ତର ମଧ୍ଯ ମଧ୍ୟମ ଧରଣର ହ୍ରାସ ପାଏ, ତଥା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ସଂବେଦନଶୀଳତା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ। ତେଣୁ ଟାଇପ୍‌- ୨ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
ରହେ ନାହିଁ । ଆପଣଙ୍କର ଯଦି ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହୋଇସାରିଛି, ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଫଳରେ 
ରକ୍ତ ଶର୍କରା ସ୍ତର ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ରହେ । 


ଅଷ୍ଟିଓପୋରୋସିସ୍‌ : ବୟସ ବୂଦ୍ଧି ସହିତ ଅସ୍ପିକ୍ଷୟ ହୋଇଥାଏ । ଏହାର ଚିକିସ୍ବା 
ତଥା ପ୍ରତିରୋଧ / ପ୍ରତିଷେଧ ପାଇଁ କ୍ୟାଲସିୟମ ଏବଂ ଜୀବସାର-ଡ଼ି ଖାଇବାକୁ 
ପଡ଼ିଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଆବଶ୍ଯକ ସ୍ଥଳେ ଖିଷଧ ସହିତ ପାଦରେ ଗଲିବା, ଦୌଡ଼ିବା କିମ୍ବା 
ଶକ୍ତିବର୍କ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଅସ୍ଥିକ୍ଷୟ ହୋଇନଥାଏ । ତେଣୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବୟସ୍କା 
ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ନିୟମିତ ଅନ୍ୟୁନ ଅଧଘଣ୍ଟା ବ୍ୟାୟାମ ଅଶେଷ ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । 


ସନ୍ଧିପ୍ରଦାହ ( ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌) : ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଫଳରେ ସନ୍ଧିଗୁଡ଼ିକ ଫୁଲିବା, 
ବ୍ୟଥା ହେବା, କିମ୍ବା ଅବଶ ହେବା ଦେଖାଯାଏ ନାହି । ବ୍ୟାୟାମ ଯୋଗୁ ଉପାସ୍ଥିଗୁଡ଼ିକ 
ବି ସୁସ୍ଥ ରହେ । ଦେହର ଓଜନ ନିୟନ୍ତିତ ହୋଇ ଆଣୁବ୍ୟଥା ବି ଦୂର ହୋଇଥାଏ । 
ଦୁର୍ଘଟଣା : ଷ୍ଟେଚିଙ୍ଗ ଯୋଗାସନ ଏବଂ ତାଇ-ଚୀ ପରି ବ୍ୟାୟାମ ଯୋଗୁଁ ଆପଣଙ୍କ 


ଶାରୀରିକ ଚଳନଶୀଳତାର ପରିସର ଏବଂ ଭାରସାମ୍ୟ ରଖୁବା ଦକ୍ଷତା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । 
ଫଳରେ ଆକସ୍ମିକ ପଡ଼ି ସଂଘାତର ସମ୍ମୁଖୀନ ହେବା ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ ପାଏ । 


ମାନସିକ ଅବସାଦ ଏବଂ ଉଦ୍‌ବେଗ : ବ୍ୟାୟାମ ଯୋଗେ ଚିତ୍ତ ଉଲ୍ଲସିତ ହେବାର 
ହର୍‌ମୋନ୍‌ ପ୍ରବାହିତ ହୁଏ । ଫଳରେ ମାନସିକ ଚାପରୁ ମୁକ୍ତି ମିଳେ । ଏକ ସୁଖଦ 
ଅନୁଭୂତି ବିକଶିତ ହୁଏ । କେତେକ ଅବସାଦଗ୍ରସ୍ଥ ରୋଗୀଙ୍କର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ କେବଳ 
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ବ୍ୟାୟାମ କିମ୍ବା ତିଷଧ ସହିତ ବ୍ୟାୟାମର ପ୍ରୟୋଗ ଖୁବ୍‌ ଉତ୍ସାହଜନକ ଭାବେ ଫଳପ୍ରଦ 
ହୋଇଥାଏ । 


ଆଲଜୀମ୍‌ର ରୋଗ : ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନ ଯୋଗୁଁ ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ମେଦଳତା ଏବଂ 
ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ର ଆଶଙ୍କା ବୃଦି ପାଇଥାଏ। ଏ ସମସ୍ତ ରୋଗ ଆଲଜୀମର୍‌ ରୋଗ 
ହେବା ପାଇଁ ଆଶଙ୍କା ବୃଦି କରିଥାଏ । ବ୍ୟାୟାମ ଯୋଗୁଁ ମସ୍ତିଷ୍ଠର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ବି 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ଫଳରେ ଏହି ରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅନ୍ତତଃ ବିଳମ୍ବିତ ହୋଇଥାଏ । 


ସଂକ୍ରମଣ : ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଫଳରେ ଶରୀରରେ ସଂକ୍ରମଣରୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା 
ଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ଏକ ପରୀକ୍ଷଣରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଦୁଇ ଦଳ ମହିଳାଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରଥମ ଦଳ ପ୍ରତିଦିନ ୩୫ରୁ ୪୫ ମିନିଟ୍‌ କାଳ ଦୁତ ଗତିରେ ଚାଲିବା 
ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ! ଏହି ଅଭ୍ୟାସ ୧୨ ସପ୍ତାହରୁ ୧୫ ସପ୍ତାହ ଯାଏଁ ବଜାୟ ରଖୁଲେ । 
ଦ୍ଵିତୀୟ ଦଳ ସେହି ସମୟରେ ବ୍ୟାୟାମ ବିହୀନ ଜୀବନ ଯାପନ କଲେ | ଦେଖାଗଲା 
ଯେ, ପରୀକ୍ଷଣ ଅବଧ୍ଵ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରଥମ ଦଳର ଜ୍ଵର, କାଶ ଏବଂ ବିଙ୍କ ଆଦି ସଂକ୍ରମଣ 
ଜନିତ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖଗଲା ନାହିଁ । ଅପର ପକ୍ଷେ ଦ୍ଵିତୀୟ ଦଳର ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି 
ଏଥରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବା ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଗଲା । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଗବେଷଣା ମାନଙ୍କରୁ ସ୍ପଷ୍ଟ 
ହୋଇଛି ଯେ, ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ଶରୀରରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଉପାୟରେ ସଂକ୍ରାମକ 
ଜୀବାଣୁ ବିରୁଦ୍ଧରେ ଯୁଦ୍ଧ କରୁଥିବା ଶ୍ଵେତ ରକ୍ତ କୋଷିକା ଅଧକ ଉତ୍ପାଦିତ ହୋଇ 
ଶରୀରକୁ ଅତିରିକ୍ତ ସୁରକ୍ଷା ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ । 


କେତେ ବ୍ୟାୟାମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ ହୁଏ ? 


ଆଧୁନିକ ବ୍ୟାୟାମ ମାର୍ଗଦର୍ଶିକା ଅନୁସାରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କଙ୍କ ପାଇଁ ସପ୍ତାହରେ 
ଅନ୍ୟୁନ ୧ ୫୦ ମିନିଟର ଏରୋବିକ୍‌ ବ୍ୟାୟାମ୍‌ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । ଉଦାହରଣ ଭାବେ 
ଦୈନିକ ଘଣ୍ଟାକୁ ୩-୫ ମାଇଲ୍‌ ବେଗରେ ଅଧଘଣ୍ଟାଏ ଚାଲିବା କିମ୍ବା ଘଣ୍ଟାକୁ ୬-୮ 
ମାଇଲ୍‌ ବେଗରେ ଦୈନିକ ଅନ୍ତତଃ ୧ ୫ ମିନିଟ୍‌ ଚାଲିବା ଆବଶ୍ୟକ । ସପ୍ତାହରେ 
ଅନ୍ତତଃ ୫ ଦିନ ଏପରି ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହେ । ଦୈନିକ ଏକାଥରକେ 
ଅଧଘଣ୍ଟାଏ ଚାଲିବା ସମ୍ଭବ ନହେଲେ ପ୍ରତିଥରରେ ଅନ୍ୟୁନ ୧ ୦ ମିନିଟ୍‌ କରି ମଝିରେ 
ସାମାନ୍ୟ ବିଶ୍ରାମ କରି ୩ ଥରରେ ଏହି ବ୍ୟାୟାମ କରାଯାଇପାରେ । ଏହା ସହିତ ପ୍ରାପ୍ତ 
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ବୟସ୍କମାନେ ସପ୍ତାହରେ ଅନ୍ତତଃ ଦୁଇଥର ମାଂସପେଶୀର ଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ 
ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ବିଭିନ୍ନ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କମିଟିଙ୍କ ସୁପାରିଶ ଅନୁସାରେ : 


ଏ ଏ —& 


ଉପରୋକ୍ତ କାର୍ଯ୍ୟନିର୍ଘଣ୍ଡ ଅପେକ୍ଷା ଅଧକ କଠିନ ଏବଂ ଦୀର୍ଘତର ସମୟ 
ବ୍ୟାୟାମରୁ ଅଧ୍ୂକ ସୁଫଳ ମିଳିଥାଏ । ଅର୍ଥାତ୍‌ ସପ୍ତାହକୁ ୩୦୦ ମିନିଟ୍‌ର ମଧ୍ୟମ 
ଧରଣର ଶ୍ରମ (ଯଥା: ଘଣ୍ଟା ପ୍ରତି ୩-୫ ମାଇଲ୍‌ ବେଗରେ ଗଲିବା) କିମ୍ବା ୧୫୦ 
ମିନିଟର କଠିନତର ଶ୍ରମ (ଯଥା: ଘଣ୍ଟା ପ୍ରତି ୬-୮ ମାଇଲ୍‌ ବେଗରେ ଗଲିବା), 
ଦଉଡ଼ିବା, ଦଉଡ଼ି ଡ଼ିଆଁ ଖେଳିବା, ପହଁରିବା ଇତ୍ୟାଦି) କିମ୍ବା ତା'ଠାରୁ ଅଧକ ବ୍ୟାୟାମ 
କରିବା ଅଧ୍ୟକ ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଯେଉଁ 
ମହିଳାମାନେ ସପ୍ତାହକୁ ୩୦୦ ମିନିଟ୍‌ ବ୍ଯାୟାମ୍‌ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଶାରୀରିକ 
କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ଉଚ୍ଚ ସ୍ତରର ଥାଏ । ବିଏମ୍‌ଆଇ କମ୍‌ ଥାଏ । କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର 
ସ୍ବାଭାବିକ ରହେ । ରକ୍ତରାପ କମ୍‌ ବା ସ୍ବାଭାବିକ ଥାଏ । ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ତଥା ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
ଭଳି ବହୁକାଳିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ରହିନଥାଏ । ସେମାନେ ସ୍ତନକର୍କଟ କିମ୍ବା ଜରାୟୁ 
କର୍କଟ ରୋଗ ମୃତ୍ୟୁବରଣ କରିବା ଆଶଙ୍କା ବି ନଥାଏ । 


ବ୍ୟାୟାମ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଆରମ୍ଭ କଲାବେଳେ ପ୍ରଥମେ ଆରମଦାୟକ ଭାବେ 
କରି ଆବଶ୍ଯକ ସମୟ ସୀମାରେ ପହଞ୍ଚଯିବା ପରେ ପ୍ରତିଦିନ ବ୍ୟାୟାମ ଅବଧ୍ୂରେ 
ଅଛ କିଛି ମିନିଟ୍‌ ମିଶାଇବା ଦରକାର । 


ତେବେ ବହୁକାଳିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ତାଙ୍କର ବ୍ୟାୟାମ 
ନିର୍ଘଣ୍ଟ ସ୍ଥିର କରିବା ପୂର୍ବରୁ ତାଙ୍କ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରି ବ୍ୟାୟାମ ଆରମ୍ଭ 
କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ତୃତୀୟ ପଦକ୍ଷେପ : 
ସଠିକ୍‌ ପୋଷଣ ମନ୍ତ୍ରରେ ଦୀକ୍ଷିତ ହୁଅନ୍ତୁ : 
ଉଚିତ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଆନ୍ତୁ । ଶରୀରର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ ନିର୍ଭର 
କରେ । ଖାଦ୍ୟରୁ ଶକ୍ତ ମିଳେ । କହିବା ବାହୁଲ୍ୟ ଯେ, ଉପଯୁକ୍ତ ଶକ୍ତି ମିଳିଲେ 
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ଶରୀରର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ସେହିପରି ସଠିକ୍‌ ଶକ୍ତିର ଅଭାବରେ ଶରୀର 
ରୁଗ୍ଣ ହୋଇଥାଏ । 


ଏଯାବତ୍‌ ଖାଦ୍ୟପେୟ ଉପରେ କରାଯାଇଥିବା ବିଭିନ୍ନ ଗବେଷଣାରୁ 
ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ଉପଯୁକ୍ତ ଅନୁପାତରେ ମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ଶରୀର ପାଇଁ ସର୍ବାଧ୍ଵକ 
ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଖାଦ୍ୟ ନୀତି ଅନୁସରଣ କଲାବେଳେ ଏହି ଦିଗ ପ୍ରତି ଧାନ 


ଦେବା ଜରୁରୀ | ଚିତ : ଖାଦ୍ୟ ପିରାମିଡ 


ମାଂସ ଏବଂ ମିଷ୍ଟାନ୍ନ 
7 ପ୍ରାୟ ନାହିଁ 
Bp କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ, ଅଶା ଅଳ 


ପରିମାଣ ସପ୍ତାହରେ ଅରେ 
ଛେନା ଓ ଦହି ଅଳ୍ପ ଦୈନିକ 
ଜିମ୍ବା ସାପ୍ତାହିକ 


ମାଛ ସପ୍ତାହରେ ୩ ଥର 


ଫଳ, ପରିବା, ଭାତ, 

ରୁଟି, ମାଶିଆ, ଓଟ୍‌, 

ବିନ୍‌, ଅଲିଭ୍‌ ତେଲ, 

ମଞ୍୍‌ › ଶୁଖୁଲା ଫଳ, 

ସମସ୍ତ ଭୋଜନରେ 
ରହିବ 


ସକ୍ରିୟ ରହୁ, 
ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ 
ଗହଣରେ 


ଭୋଜନକୁ 
ଭପଭୋଗ କରୁ 


ପୋଷଣ ବିଷୟରେ ଗବେଷଣା କରୁଥିବା ବୈଜ୍ଞାନିକମାନଙ୍କ ମତରେ ଭୂମଧ୍ଯ 
ସାଗରୀୟ ଅଂଚଳରେ ଥବା ଅଧ୍ବାସୀମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟପେୟ ଦେହ ପାଇଁ ସବୁଠାରୁ 
ଅଧକ ହିତକାରକ । ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ମୁଖ୍ୟତଃ ଉତ୍ତିଦଜାତ ପଦାର୍ଥ ଯଥା: 
ଖାଦ୍ୟଶସ୍ୟ( ଗୋଟା), ଡ଼ାଲିଜାତୀୟ, ଫଳ, ମଞ୍ଚ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ, ବୀଜ ଜାତୀୟ 
ପରିବା ଆଦି ଥାଏ । 
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ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯରେ ମୁଖ୍ୟତଃ ମାଛ ଏବଂ କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା 
ରହେ । ତୈଳ ପାଇଁ ସେମାନେ ଅଲିଭ୍‌ ତେଲ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । ତେବେ ଆମ 
ରାଜ୍ୟ ପାଇଁ ଅଲିଭ ତୈଳ ସ୍ଥାନରେ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ କିମ୍ବା ସାଫ୍ଲୱାର୍‌ ତେଲ ବ୍ଯବହାର 
କରାଯାଇପାରେ । 


ଉତ୍ତିଦଜ ଖାଦ୍ୟରେ ଥିବା ପ୍ରତିଜାରକ ଯୋଗୁଁ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ଜନିତ ଶାରୀରିକ 
କ୍ଷୟକ୍ଷତିର ହାର କମିଯାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଏହାର ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଏବଂ କର୍କଟ ରୋଗ ପରି 
ଭୟାବୟ ରୋଗ ମାନଙ୍କୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା କ୍ଷମତା ଥାଏ। ଖାଦ୍ଯଶସ୍ଯ, ଶିମ୍ବ 
ଜାତୀୟ ପରିବା ଏବଂ ଫଳ ଆଦିରେ ଥବା ତନୂଳ ଅଂଶ ଖାଦ୍ୟର ପାଚନ ପ୍ରକ୍ରିୟାର 
ବେଗ ହ୍ରାସ କରିବା ଫଳରେ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ସ୍ତର ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ରହେ । ତା'ଛଡ଼ା ଏହା 
ଯୋଗୁଁ ପେଟ ପୁରିଥିଲା ପରି ଲାଗେ । ତେଣୁ ଅତ୍ଯଧବକ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଇଛା 
ହୁଏନାହିଁ । ଅଲିଭ ଅଏଲ, ମାଛ ଏବଂ ମଞ୍ଚ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ଥିବା ଅସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଚର୍ବିର 
ପ୍ରତି ପ୍ରଦାହ ପ୍ରଭାବ ଯୋଗୁ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଏବଂ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । 
ତେବେ ଭୂମଧ୍ଯୟସାଗରୀୟ ଖାଦ୍ୟର ସଫଳତାର ମୁଖ୍ୟ ରହସ୍ୟ ହେଉଛି ଯେ, ଏହି 
ଖାଦ୍ୟରେ ସଂପୂର୍ଣ ଚର୍ବି ଅଶ ଆଦୌ ନଥାଏ । ପ୍ରାଣୀଜ ଉତ୍ସର ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଚର୍ବି ନଥାଏ 
ଏବଂ ଅତି ସୁକ୍ଷ୍ମ ଶ୍ଵେତସାର ନଥାଏ । ଏ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବହୁକାଳିକ ରୋଗ ସମୁହ ସୃଷ୍ଟି 
କରିଥାଏ । ତେଣୁ ଭୂମଧ୍ଯ ସାଗରୀୟ ଖାଦ୍ୟ ନିମ୍ନଲିଖୁତ ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ପରିସ୍ଥିତିର ଆଶଙ୍କା 
ହ୍ରାସ କରିବାରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ | ( ପ୍ରକାଶ ଥାଉଜି , ଆମ ରାଜ୍ୟମାନଙ୍କରେ 
ମଧ୍ଯ ଏହି ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ନୀତି ଅନୁସରଣ କରିବା ସହଜ ସମ୍ଭବ ଏବଂ ସୁଲଭ୍ୟ ।) 


ମେଦାଳତା : ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ପୂର୍ବ ବର୍ଣିତ ଖାଦ୍ୟ ନୀତି ଅନୁସରଣ 
କରିବା ଫଳରେ ମଧ୍ଯବୟସ୍କାମାନଙ୍କର ଓଜନ କମାଇବା ପାଇଁ ଏହା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରକାରର 
ଖାଦ୍ୟ ତୁଳନାରେ ଅଧକ ଫଳପ୍ରଦ । ତା”ଂଛଡ଼ା ଏହା ଏଲ୍‌ଡିଏଲ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ 
( କ୍ଷତିକାରକ) ଏବଂ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ସ୍ତର ମଧ୍ଯ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିପାରେ । 


ହୃଦ୍‌ରୋଗ : ଦେଖାଯାଇଛି ପୂର୍ବ ବର୍ଣିତ ମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟନୀତି ଅବଲମ୍ବନ କରୁଥିବା 
ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ 
ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ( ଭୁମଧ୍ଯସାଗରୀୟ) ଖାଉଥିବା ମହିଳାମାନେ ସ୍ଵଳ୍ପ 
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ପରିମାଣର ତୈଳ ଖାଉଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରୁ ଶତକଡ଼ା ୨୮ରୁ୩୦ ଭାଗ କମ୍‌ 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 


ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ : ସେନ୍‌ରେ ୧୩୩୮୦ ଲୋକଙ୍କ ଉପରେ ହୋଇଥବା ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ 
ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଭୂମଧ୍ଯୟସାଗରୀୟ ଖାଦ୍ୟନୀତି ଗ୍ରହଣ କରିଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ 
ଶତକଡ଼ା ୮୩ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଟାଇପ୍‌-ଟୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ନଥାଏ । 


ଆଲ୍‌୍ଜୀମର୍‌ ରୋଗ : ଉପରୋକ୍ତ ଖାଦ୍ଯନୀତି ଅନୁସରଣ କଲେ ଆଲ୍ଜୀମର୍‌ 
ରୋଗ ହେବା ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ୪୦ ଭାଗ କମିଯାଏ । 


କର୍କଟ ରୋଗ : ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କଠାରେ ବୃହଦାନ୍ତ କର୍କଟ 
ରୋଗ ସମେତ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ ପ୍ରକାର କର୍କଟ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା କମ୍‌ ଥାଏ। 


ଚତୁର୍ଥ ପଦକ୍ଷେପ : 
ଆପଣଙ୍କ ବିଏମ୍‌ଆଇ ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ଛୁ : 


ଦେହର ଓଜନ ସ୍ଵାଭାବିକ ଓଜନଠାରୁ ଅଧକ ହେଲେ ଅନ୍ତତଃ ୫ ୦ ପ୍ରକାରର 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ଏହିସବୁ ସମସ୍ଯା ମଧ୍ଯରେ 
ମହିଳାମାନଙ୍କ ମୂତ୍ୟୁର କେତେକ ମୁଖ୍ୟ କାରଣ ରହିଛି । ଯଥା : ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ସଂଘାତ, 
ସ୍ତନ କର୍କଟ ଏବଂ ଟାଇପ୍‌-ଟୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ | ତା'ଛଡ଼ା ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ ଜନିତ ଆଣ୍ୁୁବ୍ୟଥା 
ଏବଂ ପିତ୍ତକୋଷରେ ପଥରୀ ଆଦି କେତେକ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ ଗୁରୁତର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ସମସ୍ୟା ବି ମେଦାଳତା ବା ଓଜନବୃଦଧି ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । 


ବିଏମ୍‌ଆଇ ( ବଡ଼ି ମାସ୍‌ ଇଣ୍ଡେଜ୍ଵ) ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ଏବଂ ଉଚ୍ଚତାକୁ ନେଇ 
ହିସାବ କରାଯାଏ । ଆପଣ ସ୍ଵାଭାବିକ ଓଜନର କିମ୍ବା ଅଧକ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଠ ଅଥବା 
ମେଦାଳ ତାହା ବିଏମ୍‌ଆଇକୁ ଜଣାପଡ଼ିଥାଏ । ଆପଣ ନିଜର ଓଜନ ( କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ରେ)କୁ 
ଉଚ୍ଚତାର ବର୍ଗ ( ମିଟର୍‌ରେ) ଦ୍ଵାରା ବିଭାଜିତ କଲେ ବିଏମ୍‌ଆଇ ପାଇ ପାରିବେ । 
ଉଦାହରଣ : ଓଜନ ୮୦ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ଉଚ୍ଚତା ୫ ଫୁଟ ୪ ଇଞ୍ଚ ବା ୧.୬ ମିଟର । 
ଅତଏବ ବିଏମ୍‌ଆଇ = ୮୦/( ୧.୬ × ୧.୬) = ୩୧.୨ ହେବ | 


୧୮.୫ରୁ ୨୪.୯ ଯାଏଁ ବିଏମ୍‌ଆଇକୁ ସ୍ବାଭାବିକ ରୂପେ ଗ୍ରହଣ 
କରାଯାଇଥାଏ । ୨୫ରୁ ୨୯.୫ ଯାଏଁ ବିଏମ୍‌ଆଇ ହୋଇଥିଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ଅଧୁକ 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୪୯ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଟ ବ୍ୟକ୍ତି ଭାବେ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଏ ! ବିଏମ୍‌ଆଇ ୩୦ ବା ତଦୁର୍ବ ଥଲେ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ମେଦାଳ କୁହାଯାଏ । ଆମେରିକାର ହାଭାର୍ଡ ବିଶ୍ବବିଦ୍ୟାଳୟର ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ 
ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ମେଦାଳତା ଯୋଗୁଁ ଟାଇପ୍‌- ୨ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
୨୦ ଗୁଣ ବୃଵି ପାଏ । ଏହାଯୋଗୁଁ ରକ୍ତଚାପ, ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ସଂଘାତ ଏବଂ ପିତକୋଷ 
ପଥରୀ ହେବା ଆଶଙ୍କା ମଧ୍ଯ ଅତ୍ୟଧୂକ ବୃଧି ପାଇଥାଏ । ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ଏହି 
ଆଶଙ୍କା ମେଦାଳତା ସହିତ ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ଆନୁପାତିକ ସଂପର୍କ ରଖେ । ଅର୍ଥାତ୍‌ ବିଏମ୍‌ଆଇ 
ଯେତିକି ବୃଦ୍ଧି ପାଏ ରୋଗ ଆଶଙ୍କା ସେହି ଅନୁପାତରେ ବଢ଼ିଥାଏ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅଧ୍ୟୟନରୁ 
ବି ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ମେଦାଳତା ଯୋଗୁଁ ଅଧୁକ କର୍କଟ ରୋଗ ଜନିତ ମୃତ୍ୟୁ ବି ହୁଏ । 
୫୦ ବର୍ଷରୁ ଉର୍ବ୍ବ ବୟସ୍କା ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଶତକଡ଼ା ୨୦ ଭାଗ ମୂତ୍ୟୁ କର୍କଟ 
ରୋଗରୁ ହେଉଥିବାର ଜଣାଯାଏ । 


ଦେହରେ ଚର୍ବିର ବିତରଣର ଭିନ୍ନତା ଅନୁସାରେ ବି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଉପରେ 

ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିଥାଏ । (ଚିତ୍ର ଦେଖନ୍ତୁ ଶରୀର ତଳ ଭାଗରେ ଥିବା ଚର୍ବି ଚର୍ମର ଠିକ୍‌ 
ତଳ ସ୍ତରରେ ଜମିଥାଏ । କିନ୍ତୁ ପେଟର ଉପରି ଭାଗରେ ଥିବା ଚର୍ବି ମୁଖ୍ୟତଃ ଉଦରସ୍ଥ 
ଅଂଗମାନଙ୍କରେ ଜମିଥାଏ । ମହିଳାମାନଙ୍କ ଦେହରେ ଜମୁଥିବା ଚର୍ବି ମୁଖ୍ୟତଃ 
ଆନୁବଂଶିକ ଜୀନ ଏବଂ ହର୍‌ମୋନ୍‌ 

ଚିତ୍ର : ଦେହରେ ଜମା ହେଉଥିବା ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରଭାବରୁ ହୋଇଥାଏ । ବ୍ଯକ୍ତି ଶରୀରରେ 
ଶ୍ରେଣୀର ଚର୍ବି ଜମିଥିବା ଚର୍ବି କୋଷଗୁଡ଼ିକର ସଂଖ୍ୟା ଏବଂ 

ଆକାର ପ୍ରକାର ପାଇଁ ଅନେକ ଗୁଡ଼ିଏ ଜୀନ 
ଦାୟୀ | ରତୁ ବିରତି ପରେ ମହିଳାମାନଙ୍କର 
ପେଟ ଉପରେ ଅଧୂବକ ଚର୍ବି ଜମିବା ଆରମ୍ଭ 
ହୋଇଯାଏ । ପେଟରେ ଜମୁଥବା ଏହି ଚର୍ବି 


ପେଟ ଭିତର 
ଅଂଗମାନଙ୍କରେ ଚୟାପଚୟନରେ ସକ୍ରିୟ ରହିବା ଯୋଗୁ 
a ଏହା ପ୍ରଦାହ ଏବଂ ଇନସୁଲିନ୍‌ ପ୍ରତିରୋଧ 

¦ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ତୃରାନ୍ତିତ କରିଥାଏ । ତେଣୁ 
' ପେଟରେ ଚର୍ବି ଜମିଥିବା ମହିଳା 

ଚର୍ମତଳେ ଜମା 

ହେଉଥୁବା ଚର୍ବି 

୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୫୦ 
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(ଯାହାଙ୍କର ପେଟର ମାପ ୩୫ ଇଞ୍ଚରୁ ଅଧ୍ବକ) ମାନଙ୍କର ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଏବଂ 
ଟାଇପ୍‌-ଟୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ର ଆଶଙ୍କା ବୃଦି ପାଇଥାଏ । 


ଚର୍ବି ଯେଉଁ ଅଞ୍ଚଳରେ ବି ଜମିଥାଉ, ଓଜନ କମାଇବାର ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଉପାୟ 
ହେଉଛି ଯେତିକି ଉର୍ଡା (କ୍ୟାଲୋରୀ) ଆପଣ ବ୍ୟବହାର ବା ଖର୍ଚ୍ଚ କରନ୍ତି ତା'ଠାରୁ 
କମ୍‌ ଉର୍ଜା ଖାଦ୍ୟରେ ଗ୍ରହଣ କରିବା । ଏହି କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଆରମ୍ଭ କରିବା ପାଇଁ ପୂର୍ବରୁ 
କୃହାଯାଇଥିବା ଖାଦ୍ୟନୀତି ଏବଂ ବ୍ୟାୟାମ ପ୍ରକ୍ରିୟାର ସାହାଯ୍ୟ ନେବା ଜରୁରୀ । 
ଦୈନିକ ଅଧଘଣ୍ଟାଏରୁ ଏକଘଣ୍ଟା ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଏବଂ ପ୍ରତିଦିନ ୧୪୦୦ 
କ୍ୟାଲୋରୀର ଖାଦ୍ୟଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଓଜନ ହ୍ରାସ କରିବା ସହଜସାଧ୍ୟ ହୋଇଥାଏ । 


ପଞ୍ଚମ ପଦକ୍ଷେପ : 
ମଦ୍ୟପାନକୁ ସୀମିତ କରନ୍ତୁ : 


ଆଧୁନିକତାର ପ୍ରଭାବରେ ମଦ୍ୟପାନ ଆଉ କେବଳ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଭିତରେ 
ସୀମିତ ହୋଇନାହିଁ । ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ବି ଏହାର ପ୍ରସାର ହେଉଛି । ଏ ବିଷୟରେ 
କୂହାଯାଇପରେ ଯେ, ନୀତିଗତ କାରଣରୁ ମଦ୍ୟପାନ ନକରିବା ସବୁଠାରୁ ଉତ୍ତମ । 
ତେବେ ଅଭ୍ୟାସ ଛାଡ଼ିବା ଅସମ୍ଭବ ମନେ ହେଲେ ସାଧାରଣ ଭାବେ ମଦ୍ୟପାନ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ପ୍ରତି ହାନୀକାରକ ହୁଏନାହିଁ । ଏପରିକି କେତେକଙ୍କ ମତରେ ଏହା ଯୋଗୁଁ ହୃଦ୍‌ରୋଗର 
ଆଶଙ୍କା କମ୍‌ ଥାଏ । 


ଏଭଳି କହିବା ସହିତ ସତର୍କ ବି କରିଦିଆଯାଏ ଯେ, ଅତ୍ୟଧ୍ବକ କିମ୍ବା 
ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ମଦ୍ୟପାନ ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା, ମାନସିକ ଅବଶତା, ପାରିବାରିକ ଅଶାନ୍ତି 
ଏବଂ ଅର୍ଥନୈତିକ ଅସ୍ଥିରତାର ପ୍ରଧାନ କାରଣ ହୋଇପାରେ । 


ଅପରପକ୍ଷରେ ମୃଦୁ ମଦ୍ୟପାନ ଫଳରେ ଏଚ୍‌ଡ଼ି ଏଲ୍‌ (ଉପକାରୀ) 
କୋଲେଷ୍ଟରଲ ବୃଦ୍ଧିପାଏ, ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ସଂବେଦନଶୀଳତା ଅଧ୍ବକ ହୁଏ ଏବଂ ପ୍ରଦାହ 
ପ୍ରକ୍ରିୟା ଉପଶମିତ ହୋଇଥାଏ । ୱାଇନ୍‌ରେ ଥିବା ଫ୍ଲାଭୋନଏଡସ୍‌ଗୁଡ଼ିକରେ ପ୍ରତିପ୍ରଦାହ 
ଏବଂ ପ୍ରତି କର୍କଟ ଗୁଣ ଥିବା ବିଭିନ୍ନ ପରୀକ୍ଷଣରୁ ଜଣାପଡ଼େ । 


ତେଣୁ ମହିଳାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ସ୍ଥଳେ କେବଳ ଗୋଟିଏ ମାନକ 
ମାତ୍ରାର ପାନୀୟ ଗ୍ରହଣ କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଇପାରେ । ଗୋଟିଏ ମାନକ 


୫୦ ଘରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୫୧ 
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ମାତ୍ରାର ପାନୀୟରୁ ଅଧ୍ଧକ ପାନ କଲେ ସ୍ତନ, ମସ୍ତିଷ୍ଟ ବୃହଦାନ୍ତ୍ର ଆଦିର କର୍କଟରୋଗ 
ସାଙ୍ଗକୁ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତରାପ, ସଂଘାତ ଏବଂ କାର୍‌ ଦୁର୍ଘଟଣା ଆଦିର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । 
ଅଧୁକ ମଦ୍ୟପାନ ସହିତ ଅଗ୍ନାଶୟ, ଯକୃତ ଏବଂ ସ୍ବାୟୁଗତ ରୋଗୀମାନଙ୍କର ଆଶଙ୍କା 
ବୃଵି ପାଇଥାଏ । ମହିଳାମାନେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ମଦ ପ୍ରତି ଅଧ୍ବକ 
ସଂବେଦନଶୀଳ । ମଦ ରକ୍ତରେ ପ୍ରବେଶ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ପାକସ୍ଥଳୀରେ କେତେକ 
ଏନଜାଇମ୍‌ ଦ୍ଵାରା ବିଭାଜିତ ହୋଇଥାଏ । 


ମହିଳାମାନେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ମଦ ପ୍ରତି ଅଧକ ସଂପେଦନଶୀଳ । 
ମଦ ରକ୍ତରେ ପ୍ରବେଶ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ପାକସ୍ଥଳୀଗର କେତେକ ଏନଜାଇମ୍‌ ଦ୍ଵାରା 
ବିଭାଜିତ ହୋଇଥାଏ । ମହିଳାମାନଙ୍କ ଶରୀରରୁ ଏହି ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ 
ଅପେକ୍ଷା କମ୍‌ ପରିମାଣରେ କ୍ଷରିତ ହୁଏ । ତା” ଛଡ଼ା ମହିଳାମାନଙ୍କ ଶରୀରରେ କମ୍‌ 
ଅନୁପାତରେ ଜଳାଂଶ ଥିବାରୁ ମଦ ଶରୀରରେ ପ୍ରବେଶ କରିବା ପରେ ଏହାର 
ଲଘୁକରଣ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ଅଧ୍ବକନ୍ଧୁ ତାଙ୍କ ଦେହରେ ଚର୍ବି ଅଂଶ ଅଧୁକ ଥିବା 
ଯୋଗୁଁ ଆଲକହଲ୍‌ ( ମଦ)କୁ ଚର୍ବି ଆବଦ୍ଧ କରି ରଖେ । ତେଣୁ ମହିଳାମାନଙ୍କ ଶରୀରରେ 
ଅଧୁକ ସାନ୍ଦ୍ରତାରେ ଅଧୂକ ଅଂଗମୀଙଙ୍କୁ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ଥ କରେ | ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ତୁଳନାରେ 
ସମ ପରିମାଣର ଆଲ୍‌କହଲ୍‌ ଗ୍ରହଣ କଲେ ହେଁ ମହିଳାମାନେ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଶୀଘ୍ର 
ନିଶାଗ୍ରସ୍ତ ହୂଅନ୍ତି, ଶୀଘ୍ର ନିଶାପ୍ରତି ତାଙ୍କର ଆସକ୍ତି ଆସେ ଏବଂ ଶରୀର ଶୀଘ୍ର କ୍ଷତି ଗ୍ରସ୍ଥ 
ହୁଏ ବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ପ୍ରକଟିତ ହୋଇଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ମହିଳାମାନଙ୍କ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି 
ହେବା ସହିତ ଆଲ୍‌କହଲ୍‌ର ପ୍ରଭାବ ବଢ଼ିବାକୁ ଲାଗେ । ଦେହରେ ଜଳ ଏବଂ ଚର୍ବିର 
ଅନୁପାତ କମିଯାଏ । ପୂର୍ବରୁ ଗ୍ରହଣ କରୁଥିବା ଆଲ୍କହଲ୍‌ର ପରିମାଣ ବି କ୍ଷତିକାରକ 
ହୋଇଥାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ମହିଳାମାନେ ଆଲ୍‌କହଲ୍‌ ସମ୍ବନ୍ଧିତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟାର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହେଲେ ହେଁ ତାହା ବୟସ ବୃବ୍ଧିର ସମସ୍ୟା ବୋଲି ଭ୍ରମ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । 
ଏଭଳି ସମସ୍ୟାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ମାନସିକ ଅବସାଦ, ନିଦ୍ରା ବିଭ୍ରାଟ, ଖାଦ୍ୟପେୟ ପ୍ରତି 
ଅନାଗ୍ରହ, ହୁୃଦ୍ଘାତ ଏବଂ ବାରମ୍ବାର ତଳେ ପଡ଼ିଯିବା ଆଦି ପ୍ରଧାନ । ୬୫ ବର୍ଷ 
ପରେ ମହିଳାମାନେ ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ କିମ୍ବା ଅବସାଦ ପାଇଁ 
ଓଷଧ ଖାଉଥାନ୍ତି । ସେ ଓଷଧାବଳୀ ସହିତ ଆଲ୍‌କହଲ୍‌ର ଆନ୍ତଃପ୍ରକ୍ରିୟା ଯୋଗେ 
ଭୟାବହ ପରିଣତି ହୋଇପାରେ । 


.- ୫୦ ମାରେ ୟାସୁ୍ୟ ୫୨ 
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ମଦ୍ୟପାନର ଏକ ମାନକ ମାତ୍ରା କାହାକୁ କୂହାଯାଏ ? 


୦ ଦେଢ଼ ଆଉନସ୍‌ ବା ୪୫ ମି.ଲି. ୮୦ ପୁଫ୍‌ ଆଲ୍କହଲ୍‌ (ଯଥା: ହିସି, ଜୀନ, 
ରମ୍‌, ସ୍କଟ୍‌, ଭୋଦ୍‌କା ଇତ୍ୟାଦି) 


୦୭ ୨-୩ ଆଉନ୍‌ସ୍‌ ବା ୬୦-୯୦ ମି.ଲି. କଡିଆଲ୍‌ (ଫଳ, କଫି, ଚକ୍‌ଲେଟ୍‌ 
ଇତ୍ୟାଦି ସହିତ ମିଶ୍ରିତ ଆଲ୍‌କହଲ୍‌) 


୦ ୧୨ ଆଉନ୍‌ସ୍‌ ବା ୩୬୦ ମି.ଲି.ର ହାଲୁକା ବିଅର୍‌ 


ଉପରୋକ୍ତ ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାରର ମାତ୍ରାକୁ ଗୋଟିଏ ମାନକ 
ମାତ୍ରା କୁହାଯାଇଥାଏ । 


ଶରୀରର ଚର୍ବିରେ ବିତରଣଜନିତ ପ୍ରକାର ଭେଦ : 


ଅଧ୍ବକାଂଶ ଚର୍ବି ପେଟ ଏବଂ ଅଣ୍ଟାରେ ଗଛିତ ହୋଇଯାଏ । ଠିକ୍‌ ଚର୍ମ ତଳେ ଜମା 
ହେଉଥିବା ଚର୍ବିକୁ ସବକ୍ୟୁଟାନିଅସ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ କୁହାଯାଏ । ଏହା ଅଣ୍ଟା, ନିତମ୍ବ ଜଂଘ 
ଏବଂ ପେଟର ଚର୍ମ ତଳେ ମୁଖ୍ୟତଃ ଜମାହୁଏ । କିନ୍ତୁ ପେଟ ଉପରେ ଥିବା ଚର୍ବିର 
ଅଧ୍ବକାଂଶ ଭାଗ ପେଟ ଭିତରେ ଥିବା ଅଂଗ ମାନଙ୍କରେ ଜମିଥାଏ । ଏହାକୁ ଭିସରାଲ୍‌ 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ କହାଯାଏ । ଏହାଯୋଗୁଁ ଟାଇପ୍‌ -ଟୁ ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ଏବଂ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ସଂବେଦନଶୀଳତା ହାସ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୃଦି ପାଇଥାଏ । 
ଷଷ୍ଠ ପଦକ୍ଷେପ : 
ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣ ନିଦ୍ରାରେ ଅଭାବ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ : 

ଚିକିସ୍ଵା ବିଜ୍ଞାନ ଅନୁସାରେ ଅଧକତମ ଶାରାରିକ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ପ୍ରାପ୍ତବୟସ୍କଙ୍କର ଦୈନିକ ୭ରୁ ୯ ଘଣ୍ଟା ଯାଏଁ ନିଦ୍ରା ଆବଶ୍ଯକ ହୁଏ । କିନ୍ଧୁ ଶତକଡ଼ା 
୭୦ ଭାଗରୁ ଅଧକ ମହିଳା ନିୟମିତ ଭାବେ ଏଥରୁ ବଞ୍ଚତ ହୋଇଥାନ୍ତି । କେତେକ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୋଷ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଶାରୀରିକ ଅବସ୍ଥାରୁ ଏପରି 
ଘଟିଥାଏ । ଏପରି ଅବସ୍ଥାରେ ଡ଼ାକ୍ତରୀ ଚିକିସ୍ା ଆବଶ୍ଯକ । କିନ୍ୁ ଅଧୁକାଂଶ ମହିଳା 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୋଷରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବା ପାଇଁ ନିୟମିତ ଭାବେ ବିଳମ୍ବରେ ଶୋଇଥଅନଚ୍ତି 
କିମ୍ବା ଶେଜରେ ଅଧକ ସମୟ ଯାଏଁ ବିନିଦ୍ର ହୋଇ ପଡ଼ିରହନ୍ତି । ପରିବାରରେ 


' #୭ ପରେ ସବାସ୍ୟୁ TRY 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସନ୍ତାନମାନଙ୍କ ଯନ୍‌ନେବା ପରିବାରର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାର୍ଯ୍ୟ ଜଞ୍ଜାଳ ତଥା ନିଜର ବୃତ୍ତିଗତ 
(ଚାକିରୀ ଇତ୍ୟାଦି) ଚିନ୍ତା ଆଦି ଭିତରେ ସେମାନେ ଶୋଇବା ପାଇଁ ଅପେକ୍ଷାକୃତ 
କମ୍‌ ସମୟ ପାଇଅଆନ୍ତି । ତା'ଛଡ଼ା ରତୁବିରତି ଯୋଗୁଁ ବି ତାଙ୍କର ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ସମସ୍ୟା ଆହୁରି ବଢ଼ିଯାଏ । 


ସୁନିଦ୍ରା ପାଇଁ କେତେକ ସୁଚିନ୍ତିତ ସୁପାରିଶ : 


®) 


ଶୋଇବା ସ୍ଥାନକୁ ସୁରକ୍ଷିତ, ସୁସଜିତ ଏବଂ କୋଳାହଳ ବିହୀନ କରନ୍ତୁ । 
ଶୋଇବା ଘର ଟିଭି, କମ୍ପୁଟର, ମୋବାଇଲ୍‌ ଫୋନ୍‌ ଆଦି ରଖନ୍ତୁ ନାହି । 


ଦିନବେଳେ ଘଣ୍ଟାଏ ବା ଦୂଇଘଣ୍ଟା ଶୋଇବା ଦ୍ଵାରା ରାତିରେ ହେଉଥିବା 
ନିଦ୍ରାଭାବ କିଛି ପରିମାଣରେ ପୂରଣ ହୋଇପାରେ । କିନ୍ଧୁ ମନେରଖୁବା ଦରକାର 
ଯେ, ଦିନରେ ଅଧକ ସମୟ ଶୋଇଲେ ତାହା ରାତିର ନିଦ୍ରାର ରୁଟିନକୁ 
ବ୍ୟାହତ କରିପାରେ । 


ଦ୍ଵିପ୍ରଦର ପରଠାରୁ ଗା, କଫି ଆଦି ପିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ମଦ୍ୟପାନ କରୁଥିଲେ 
ତାହାକୁ ଗୋଟିଏ ମାନକ ମାତ୍ରାରେ ସୀମିତ ରଖନ୍ତୁ । ଗା ଓ କଫିରେ ଥିବା 
କେଫିନ୍‌ ଶରୀରରେ ୧ ୨ ଘଣ୍ଟା ଯାଏଁ ରହିପାରେ । ମଦ୍ୟପାନ ଅଛ ସମୟ 
ପାଇଁ ଶାମକ (ସିଡେଟିଭ୍‌) ଭାବେ କାର୍ଯ୍ୟ କରିପାରେ | କିନ୍ତୁ ତା'ର ପ୍ରଭାବ 
ରାଲିଗଲାପରେ ଏହା ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ କରିଥାଏ । 


ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । ଶୋଇବାର ୩ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ 
ନାହିଁ। ଅର୍ଥାତ୍‌ ଯଦି ରାତି ୧୦ଟା ବେଳକୁ ଶୋଇବାକୁ ଯାଆନ୍ତି ତେବେ 
ସଂଧ୍ୟା ୭ଟା ପୂର୍ବରୁ ସମସ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ ଶେଷ ହେବା ଉଚିତ । 


ବହୁକାଳରୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥଲେ ତାହା ସ୍ଵାଭାବିକ ହେବାପାଇଁ କିଛି ସମୟ 
ଲାଗିଥାଏ । ସେଥୁପାଇଁ ପ୍ରଥମେ ସମସ୍ତ କାର୍ଯ୍ୟରୁ ଅବ୍ୟାହତି ନେଇ କିଛିଦିନ 
ପାଇଁ ଛୁଟି ପାଳନ କରିବାକୁ ବାହାରକୁ ଯାଆନ୍ତୁ । ଛୁଟି ସମୟରେ ବାହାର 
ଚିନ୍ତା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବେ ଛାଡ଼ି ନିଶ୍ଚିନ୍ତରେ ଶୋଇପଡ଼ନ୍ତୁ । ଏଭଳି କଲାବେଳେ 
ପୂର୍ବ ବର୍ଷଗୁଡ଼ିକର ଅଭାବ ପୂରଣ ପାଇଁ ପ୍ରଥମେ କିଛି ଦିନ ୧୦-୧ ୨ ଘଣ୍ଟା 
ନିଦ ହୋଇପାରେ । ଧୀରେ ଧୀରେ ତାହା ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିଥାଏ । 


୫୦ ମରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୫୪ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୦ ସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବେ ନିଦ ହେଲାପରେ ଏହାକୁ ବଜାୟ ରଖୁବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା 
କରନ୍ତୁ । ଦୈନନ୍ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟ ନିର୍ଘଣ୍ଟରେ ନିଦ୍ରା ପାଇଁ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ସମୟ ନିରୂପଣ 
କରିଦିଅନ୍ତୁ । ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଶୋଇବା ଏବଂ ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ କରିବାର 
ପ୍ରୟାସ କରନ୍ତୁ । ଯଦି କେଉଁଦିନ କିଛି ଘଣ୍ଟା ନିଦ ଅଭାବ ହୋଇଥାଏ ତାହାକୁ 
ସପ୍ତାହ ଶେଷରେ (ଛୁଟି ଦିନରେ) ପୁରଣ କରିନିଅନ୍ୁ । 


୦ ଶୋଇବାକୁ ଯିଚା ପୂର୍ବରୁ ହାତ ଗୋଡ଼ ଏବଂ ସନି ସ୍ଥାନଗୁଡ଼ିକ ଉଷୁମ ପାଣିରେ 
ଧୋଇ ଶୁଖୁଲା ତଉଲିଆରେ ପୋଛି ପରିଷ୍କାର ହୁଅନ୍ତୁ । 

ଦୈନିକ ୭ ଘଣ୍ଟାରୁ ୯ ଘଣ୍ଟା ନିଦ ହେଉଥିଲେ ସକାଳେ ଶେଜ ଛାଡିଲାବେଳେ 
ଦେହ ସତେଜ ଏବଂ ସ୍ଟର୍ଭି ଲାଗେ ଏବଂ ଶାରୀରିକ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ବୃଦ୍ଧିପାଏ । 
ସପ୍ତମ ପଦକ୍ଷେପ : 
ନିଜ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କଥା ନିଜେ ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ। 

ଆପଣ ନିଜ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଉପଯୁକ୍ତ ଯନ୍‌ ନେବା ପାଇଁ ନିୟମିତ ରହନ୍ତୁ । 
ନିମ୍ବଲିଖୂତ ଦିଗ ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦିଅନ୍ତୁ । 
@) ସହଯୋଗିତା ଆବଶ୍ୟକ: 


ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଜାୟ ରଖୁବା ପାଇଁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଚିକିସବକଙ୍କ ସାହାଯ୍ୟର 
ଆବଶ୍ୟକତା ବଢ଼ିଥାଏ । ତେଣୁ ଏମିତି ଜଣେ ଚିକିସ୍ବକ ବାଛନ୍ତୁ ଯାହାଙ୍କ ସହିତ ଆପଣ 
ଅଧକ ସହଜ ବୋଧ କରୁଥିବେ | ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ନିର୍ଣଣୟପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଥିବା 
ସ୍ତ୍ରିନିଂ ଟେଷ୍ଟ୍‌ ତଥା ଡ଼ାକ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷା ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ସହିତ ମିଶି ଏକ ନିର୍ଘଣ୍ଟ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
କରନ୍ତୁ । ଯଦି ଆପଣଙ୍କୁ କିଛି ୍ଷଷଧ ଖାଇବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଇଥାଏ, ତାହା 
ନିୟମିତ ଭାବେ ଖାଆନ୍ତୁ । ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ବିନା ଉପଦେଶରେ ଓଷଧ ବଂଦ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। 
ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ତଷଧ ଖାଇଲେ ତା'ର କ'ଣ ଫଳାଫଳ ମିଳିବା ଆଶାକରିବେ ସେ 
ବିଷୟରେ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହ ସବିଶେଷ ଆଲୋଚନା କରନ୍ତୁ । 


@) ଆଶାର ସୀମାକୁ ସଂକୁଚିତ କରଚ୍ଧୁ : 

ଆଣ୍ଡୁର ରିପ୍ଲେସ୍‌ମେଣ୍ଟଣ୍ଟକରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ମୁଖର ପ୍ଲାଷଚିକ୍‌ ସର୍ଜରୀ କରନ୍ତୁ - 
କୌଣସି ପ୍ରକାର ଚିକିତ୍ସା ଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କୁ ୨୦ ବର୍ଷ ବେଳେ ଆପଣ ଯାହା ଥୁଲେ, 
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ସେ ଅବସ୍ମାକୁ ଆଣି ହେବ ନାହିଁ । ଅବଶତା କିମ୍ବା ଅଧ୍ୂକ କାର୍ଯ୍ୟ ଫଳରେ ଶରୀରରେ 
ସାମାନ୍ୟ ବ୍ୟଥା ଓ ବେଦନା ହୋଇପାରେ । ତହିଁରୁ କେତେକକୁ ଗ୍ରହଣ କରିନେବାକୁ 
ପଡ଼େ । ତା” ଛଡ଼ା ଆପଣଙ୍କର ମାଂସପେଶୀର ବ୍ୟଥା ( ଫାଇବ୍ରୋମାୟାଲ୍‌ଜିଆ) କିମ୍ବା 
ଆଇବିଏସ୍‌ ( ଇରିଟେବଲ୍‌ ବାଲ୍‌ ସିଣ୍ଡୋମ୍‌) ଆଦି ଅସୁସ୍ଥତା ଥିଲେ ଅନେକ ପ୍ରକାର 
ଚିକିସ୍ସା ପାଇଁ ମାନସିକ ସ୍ତରରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ରହିବା ଦରକାର । ଦୁଇ ତିନି ପ୍ରକାର ଚିକିସ୍ସା 
ଚେଷ୍ଟା କଲାପରେ ହୁଏତ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ସବୁଠାରୁ ଉପଯୋଗୀ ଚିକିସ୍ବା ମିଳିପାରେ । 


° ଶରୀର ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦିଅନ୍ତୁ : 


ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର ବିଭିନ୍ନ ଦିଗ ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା ସମୟ ଆସିଛି । ଦେହରେ 
କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ କିଛି ଦାଗ କିମ୍ବା ବଥ ବା ଗୁଳ୍ପ ବାହାରିବାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କିଛି ପରିବର୍ଉନ ଦେଖାଗଲେ ସତର୍କ ହୁଅନ୍ତୁ । କ୍ଷୁଧାହାନୀ, ନିଦ୍ରାହାନୀ, 
ମଳତ୍ୟାଗ ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିବର୍ଭନ, ଶକ୍ତିହାନୀ କିମ୍ବା ମାନସିକ ଅବସ୍ଥାରେ ପରିବର୍ଭନ 
ଆଦି ହେଲେ ତାହାକୁ ଅବହେଳା ନକରି ଖୁବ ଶୀଘ୍ର ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ଧୁ । ଏ 
ପ୍ରକାର ପରିବର୍ଭନକୁ ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି ବୟସ ବୃଦ୍ଧିର ପ୍ରଭାବ ବୋଲି ଭାବି ଏହାପ୍ରତି 
ଧାନ ଦିଅନ୍ତି ନାହିଁ । ବାସ୍ତବରେ ଏହା କେତେକ ଅନ୍ତର୍ନିହିତ ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । 


ଅଷ୍ଟମ ପଦକ୍ଷେପ : 
ସାମାଜିକ ସଂପର୍କ ଯୋଡ଼ନ୍ତୁ : 


ସାମାଜିକ ସଂପର୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ସକାରାମ୍ବକ ପ୍ରଭାବ ଜୀବନର ଅପରାର୍ଵରେ 
ପକାଇଥାଏ ବୋଲି ଅନେକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି । ଆମେରିକାରେ ହୋଇଥିବା 
କେତେକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ଯେଉଁମହିଳାମାନେ ସମାଜରେ ସକ୍ରିୟ ରହିଛନ୍ତି 
ସେମାନେ ଏକାକୀ ଜୀବନ ବିତାଉଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଦୀର୍ଘତର ଏବଂ ସୁସ୍ଥ 
ଜୀବନ ଯାପନ କରିଥାନ୍ତି । ସକ୍ରିୟତା ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ହୋଇପାରେ । ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର 
ଖେଳ ଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି, ଦଳଗତ ଭ୍ରମଣ କିମ୍ବା ସାମୟିକ ବୃତ୍ତିରେ ମନୋନିବେଶ 
କିମ୍ବା ସମାଜ କଲ୍ୟାଣ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମରେ ମନୋନିବେଶ କରିପାରନ୍ତି । ତେବେ ଆପଣଙ୍କ 
ସହକର୍ମୀ ବା ସହଯତ୍ରୀମାନଙ୍କର ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଅଭ୍ୟାସ ଥିଲେ ତାହା ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପରେ ବି କୁ-ପ୍ରଭାବ ପକାଇପାରେ । ବନ୍ଧୁତା ସ୍ଥାପନ କଲାବେଳେ ଏହି ଦିଗ ପ୍ରତି 
ସାବଧାନ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


୫୦ ଘରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୫୬ 
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ନବମ ପଦକ୍ଷେପ : 
ମାନସିକ ଗାପମୁକ୍ତ ରହନ୍ତୁ । 


ଜୀବନରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି ମାନସିକ ଚାପର ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇଥାନ୍ତି । 
ପରିବାରର କୌଣସି ସଦସ୍ୟଙ୍କର ମୃତ୍ୟୁ ହେଉ, ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ ଜନିତ ବ୍ୟଥା କିମ୍ବା ନିଜ 
ବୃରିଗତ ଗାପ ହେଉ ଶରୀରଗର ତା'ର ପ୍ରଭାବ ଡ଼ିଥାଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଠରୁ ଅନେକ ରସାୟନିକ 
ପଦାର୍ଥ ନିର୍ଗତ ହୋଇ ହୃତ୍ସ୍ତନ୍ଦନର ବେଗ ବୃଦ୍ଧି କରେ, ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଦୃତ ହୁଏ, 
ରକ୍ତଗାପ ବଢ଼ିଯାଏ, ମାଂସପେଶୀକୁ ଅଧକ ଶର୍କରା ଯୋଗାଣ ହୋଇଥାଏ । ରକ୍ତର 
ଅଠାଳିଆ ଅଂଶ ବୁଡ଼ିଯିବା ଫଳରେ ଆତଂଚ ସୃଷ୍ଟି ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । 
ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇ ପ୍ରଦାହକାରୀ ଅନେକ ଯୌଗିକ ରକ୍ତକୁ 
ଆସେ । ସାମୟିକ ମାନସିକ ଚାପ କ୍ଷତିକାରକ ନୁହେଁ । ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷେ ସୁଖଦାୟକ 
ପରିସ୍ଥିତିରେ ବି ଆମେ ଏଭଳି ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ବି ଅନୁଭବ କରୁ । କିନ୍ତୁ ବହୁକାଳିକ 
ମାନସିକ ଗାପ ଯୋଗୁ ଗୁରୁତର ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ କ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ । 


ଆପଣଙ୍କ ମାନସିକ ଚାପର କାରକ ଯାହା ହୋଇଥିଲେ ବି ସ୍ବୟଂ ତା'ର 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପାଇଁ ଯୋଜନା କରିଲେ ତହିଁରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇପାରିବେ । ଯୋଜନା କରିବା 
ପାଇଁ ପ୍ରଥମେ ଆପଣ ଚାପଗ୍ରସ୍ଥ ହେଲାବେଳେ ଅନୁଭବ କରୁଥିବା ବିଭିନ୍ନ ଶାରୀରିକ, 
ମାନସିକ ଏବଂ ଆବେଗିକ ଅନୂଭୂତିଗୁଡ଼ିକର ଏକ ତାଲିକା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ । ମନେକରନ୍ତୁ 
ଆପଣଙ୍କର ପେଟବ୍ୟଥା ହୁଏ, ଦାନ୍ତ କଡ଼ମଡ଼ ହୁଏ, ଅତ୍ୟଧୂକ ଖାଇବାକୁ ଇଛ୍ାହୁଏ 
କିମ୍ବା କୌଣସି ବିଷୟରେ ସ୍ପଷ୍ଟ ଭାବେ ଟିନ୍ତା କରିବାରେ ଅସୁବିଧା ଲାଗେ । ଆପଣଙ୍କ 
ଗାପଗ୍ରସ୍ଥ ଲକ୍ଷଣ ଯେତେବେଳେ ପ୍ରକାଶ ପାଏ, କିଛି ସମୟ ବାହାର କରି ତା'ର 
ଉପଗର ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଅନ୍ତୁ । ଏହି ସମୟ ଏକମିନିଟ, ଦୂଇମିନିଟ୍‌ କିମ୍ବା ତିନିମିନିଟ୍‌ 
ହୋଇପାରେ । ଏତିକି ଅଛ ସମୟରେ ବି ଆପଣ ଗପମୁକ୍ତ ହୋଇପାରିବେ । ମାସାଚୃସେଟ୍‌ 
ଜେନେରାଲ୍‌ ହସ୍ପିଟାଲ୍‌ର ଡ଼ା: ହବର୍ଟ ବେନ୍‌ସନ୍‌ ଏ ବିଷୟରେ ଦେଇଥିବା ପରାମର୍ଶ 
ଅବଶ୍ୟ ଅନୁସରଣୀୟ ! 


®) ଆପଣଙ୍କ ପାଖରେ ମାତ୍ର ୧ ମିନିଟ୍‌ ସମୟ ଥୁଲେ : 

ସ୍ପିର ହୋଇ ବସନ୍ତୁ । ଠିକ୍‌ ନାଭୀ ତଳେ ଦୁଇ ପାପୁଲିକୁ ରଖନ୍ତୁ । ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା 
ନେଲାବେଳେ ଆପଣଙ୍କ ଦୂଇ ପାପୁଲି ଧୀରେ ଉଠିବା ପଡ଼ିବା ଅନୁଭବ କରନ୍ତୁ । 
୫୫ ପରେ ସାସ୍ଥ୍ୟ #୭ 
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ଧୀରେ ଧୀରେ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନିଅନ୍ତୁ । ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନେବା ପରେ ତିନିଯାଏଁ ଗଣିବା ପରେ 
ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଏହିପରି ଗଭୀର ଭାବେ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନେବା ଏବଂ ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ିବା 
ପ୍ରକ୍ରିୟା ଏକ ମିନିଟ୍‌ ଯାଏଁ କରନ୍ତୁ । ଦେଖବେ ଅନେକ ମାତ୍ରାରେ ମାନସିକ ରପ 
ଦୂରେଇଯିବ । ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟା ଆପଣ ଯେକୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ବା ଅବସ୍ଥାରେ କରିପାରିବେ । 


e) ଆପଣଙ୍କ ହାତରେ ମାତ୍ର ଦୂଇମିନିଟ୍‌ ସମୟ ଥଲେ : 


ଧୀରେ ଧୀରେ ୧ ୦ରୁ ଶୁନ ଯାଏଁ ଗଣନ୍ତୁ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ସଂଖ୍ୟା ପରେ ଥରେ 
ଏକ ଗଭୀର ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ସଂପୂର୍ଣ ଭାବେ ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଉଦାହରଣ 
ସ୍ଵରୂପ ମନକୁମନ ୧୦ କହିବା ପରେ ଏକ ଗଭୀର ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ 
ସଂପୂର୍ଣ ଭାବେ ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ପରବର୍ଭୀ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନେଲାବେଳେ “୯” କୁହନ୍ତୁ । 
ଏହିପରି ଶୁନ ଯାଏଯାଏଁ ଗଣି ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ପ୍ରକ୍ରିୟା କରନ୍ତୁ । ଏହିପରି କରି ଶୁନରେ 
ପହଞ୍ଚବା ବେଳକୁ ଆପଣ ବେଶ୍‌ ହାଲୁକା ବୋଧ କରିବେ । ଯଦି ଏତିକିରେ ପ୍ରଫୁଲ୍ଲିତ 
ବୋଧ ହୁଏ ନାହିଁ ତେବେ ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟା ପୁଣି ଥରେ ୧ ୦ରୁ ଚାଲୁ କରିବେ । 


Se 


Oo ଯଦି ଆପଣ ତିନିମିନିଟ୍‌ ଦେଇ ପାରିବେ : 


ଯେଉଁ କାର୍ଯ୍ୟ କରୁଛନ୍ତି ତହିଁରୁ ସାମୟିକ ବିରତି ନେଇ ପ୍ରଥମେ ସ୍ଥିର ହୋଇ 
ବସି ରହି ନିଜ ଶରୀର କେତେ ମାତ୍ରାରେ ଗପ (ଟେନସନ୍‌) ରେ ଅଛି ତାହା 
ନିରୀକ୍ଷଣ କରନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ମୁଖମଣ୍ଡଳର ମାଂସପେଶୀକୁ ଢ଼ିଲା କରି ପାଟିକୁ ସାମାନ୍ୟ 
ଖୋଲି ଆଁ କରନ୍ତୁ | ଦୂଇ କାନ୍ଧକୁ ତଳକୁ ଖସାନ୍ଧୁ । ଦୁଇ ହାତକୁ ଢ଼ିଲା କରନ୍ତୁ । ଦେଖନ୍ତୁ 
ଆପଣଙ୍କ ହାତ ଆଙ୍ଗୁଠି ଗୁଡ଼ିକରେ ଯେପରି ଫାଙ୍କ ରହିବ । ଦୂଇ ଗୋଡ଼କୁ ଛନ୍ଦି ନ 
ରଖୁ ଖୋଲା ରଖନ୍ତୁ । ଦୁଇ ଜଂଘକୁ ଚଉକି ଉପରେ ଲଗାଇ ରଖ ଦୂଇ ପାଦକୁ କିଛି 
ବ୍ୟବଧାନରେ ଢ଼ିଲା ଭାବେ ଭୁମି ଉପରେ ରଖନ୍ତୁ । ପେଣ୍ଡାର ମାଂସପେଶୀକୁ ଢ଼ିଲା 
କରନ୍ତୁ । ଦୂରପାଦରେ ଚଟାଣ ଉପରେ ଗପ ଦିଅନୁ । ଏଥର ଧୀରେ ଧୀରେ ପ୍ରଶ୍ଵାସ 
ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଧୀରେ ଧୀରେ ନିଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । 


ଗପକୁ ଶୀଥଳନ କରିବା ପାଇଁ ଡ଼ା: ବେନସନ୍‌ ଆଉ ଏକ ଉପାୟ ବି ବର୍ଣ୍ଣନା 
କରିଛନ୍ତି । ପ୍ରତିଦିନ ରାତିରେ ସେହିଦିନ ଭିତରେ ଆପଣଙ୍କ ସହିତ ଘଟିଥିବା ୩ଟି 
ସକାରାମ୍ବକ ଘଟଣା ମନେପକାଇ ଏକ ଟିପା ଖାତାରେ ଲେଖନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ ଏପରି 
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କରନ୍ତୁ । ଏହା ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ବିଷୟରେ ଲେଖାହେବା ଦରକାର । ଯେପରି ଏକ ରଙ୍ଗୀନ 
ସୂର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ ଦୃଶ୍ୟ ଦେଖୁଲେ, କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନ କିମ୍ବା ନାତିନାତୁଣୀଙ୍କଠାରୁ ଚିଠି 
ପାଇଲେ କିମ୍ବା କୌଣସି ବଂଧୁ ବା ବାନ୍ଧବୀଙ୍କଠାରୁ କୌଣସି ଅଭିନନ୍ଦନ ପାଇଲେ 
ଇତ୍ୟାଦି ସେଥିରେ ଲେଖୁବା ଦରକାର । ସେହି ବିଷୟକୁ ମନରେ ରଖ ତା” ବିଷୟରେ 
ବିଷଦ ଭାବେ ବର୍ଣ୍ଣନା ବି କରିପାରନ୍ତି । ନିୟମିତ ଭାବେ ଏହି ଅଭ୍ୟାସ ପାଳନ କଲେ 
ଆପଣଙ୍କ ଦୁର୍ଦିନରେ ବି ଦୁନିଆ ଏକ ସୁଖକର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଏବଂ ଶାନ୍ତିପ୍ରଦାୟକ 
ରୂପରେ ଆପଣଙ୍କ ସାମ୍ପାରେ ପ୍ରକାଶିତ ହେବ । ପରିବେଶକୁ ଆପଣ ସ୍ଵୟଂ ପସନ୍ଦ 
କରିବା ଆରମ୍ଭ କରିବେ । ଫଳରେ ମାନସିକ ଗପ ଆପେ ଦୂର ହୋଇଯିବ । 


ଦଶମ ପଦକ୍ଷେପ : 
କେବଳ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ପରିପୂରକ ଓଷଧ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ : 


ଅନେକ ଭାବନ୍ତି ଯେ ମଲ୍ତିଭିଟାମିନ୍‌ ବଟିକା / କ୍ୟାପ୍ସୁଲ୍‌ଟିଏ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ 
ଖାଇଲେ ତାହା ଖାଦ୍ୟରେ ଥବା ଅଭାବକୁ ପୂରଣ କରିଥାଏ । କିନ୍ତୁ ବାସ୍ତବରେ 
ମଲ୍ିଭିଟାମିନ୍‌ର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ଉପରେ ସନ୍ଦେହ ରହିଛି । ମହିଳାମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟରେ 
ଗବେଷଣାରତ ଅନେକ ଅନୁଷ୍ଠାନଙ୍କ ମତରେ ନିୟମିତଭାବେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଖାଉଥିବା 
ମହିଳମାନଙ୍କୁ ବିଶେଷ କିଛି ଉପକାର ମିଳିନଥାଏ । ଏଭଳି ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ହୃଦ୍ରୋଗଠାରୁ 
ଆରମ୍ଭ କରି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର କର୍କଟ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ଦୂର ହୁଏ ନାହିଁ। ଜୀବନର 
ଅପରାର୍ଵରେ ମନଲ୍ତିଭିଟାମିନ୍‌ ଭିଟାମିନ୍‌-ଇ, ଭିଟାମିନ୍‌-ସି, ବିଟା କାରୋଟିନ୍‌ କିମ୍ବା 
ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ୧, ବି୬ ଓ ବି ୧୨ ଏବଂ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ -ଏ ସମସ୍ତ ଉଷଧର ନିୟମିତ 
ବ୍ୟବହାର ପ୍ରାୟ ନିରର୍ଥକ ଏବଂ ପ୍ରଭାବ ବିହୀନ ବୋଲି ଅନେକ ଗବେଷଣା ଏବଂ 
ଅଧ୍ଯୟନରୁ ସ୍ପଷ୍ଟ ହୋଇଛି । ଗବେଷଣାରୁ ଏହା ବି ସ୍ପଷ୍ଟ ହୋଇଯାଇଛି ଯେ, ଏ ପ୍ରକାର 
ପରିପୂରକ ଞଣ୍ଷଧର ବହୁଳ ବ୍ୟବହାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ ହୋଇପାରେ । ତେବେ 
ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ଏ ପ୍ରକାର ପରିପୂରକ ଓଷଷଧ ବଦଳରେ ଏସବୁକୁ ଆମର 
ପ୍ରାକୃତିକ ଖାଦ୍ୟ ମାଧ୍ୟମରେ ଗ୍ରହଣ କରିବା ହେଉଛି ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଉପାୟ । ଫଳ, ସବୁଜ 
ପନିପରିବା ଏବଂ ଶିମ୍ବ ଜାତୀୟ ପରିବା ତଥା ମଞ୍ଚ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ଥବା ପ୍ରତିଜାରକ, 
ତନ୍ତୁଳ ଅଂଶ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅସଂଖ୍ୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଉପାଦାନ କୌଣସି ବଟିକା ବା 
କ୍ୟାପସୁଲ୍‌ରୁ ମିଳିବା ଅସମ୍ଭବ । ତେବେ ପରିପୂରକ ଭାବେ ଜୀବସାର ଡ଼ି ଓ କ୍ୟାଲ୍‌ସିଅମ୍‌ 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୫୯ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଅସ୍ଥିର ସାନ୍ଦ୍ରତା ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇପାରେ । ଦୈନନ୍ଦିନ ଆବଶ୍ୟକ 
ହେଉଥିବା ୧ ୨୦୦ ମି.ଗ୍ରାର କାଲ୍‌ସିଅମ୍‌ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳିପାରେ । କିନ୍ତୁ ଅନେକ 
ମହିଳାଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହା ମିଳିପାରେ ନାହିଁ । ଅନେକ ମହିଳାଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବସାର- 
ଡ଼ି ମଧ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ନଥାଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ୫ ୦-୭୦ ବର୍ଷ ମଧ୍ଯରେ ଥିବା 
ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ ୬୦୦ ଆଇ.ୟୁ. (ଇଣ୍ଟରନାସନାଲ୍‌ ୟୁନିଟ୍‌) ଏବଂ ୭୧ 
ବର୍ଷରୁ ଉର୍୍ବ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ ୭ ୦ ୦-୮୦୦ ଆଇୟୁ ଜୀବସାର-ଡ଼ି ଆବଶ୍ୟକ 
ହୋଇଥାଏ । ଏବେ ଅନେକ ବିଶେଷଜ୍ଞ ଦୈନିକ ୧୦୦୦ ଆଇୟୁ ଆବଶ୍ୟକ ବୋଲି 
ମତ ଦିଅନ୍ତି । ଏହି ପରିମାଣ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳୁନଥିବା ଯୋଗୁ ପରିପୂରକ ଭାବେ 
ଦିଆଯାଇପାରେ । ଆପଣ ଯଦି ନିରାମିଷ ଭୋଜନ କରୁଥାନ୍ତି ତେବେ ଜୀବସାର 
ବି ୧୨ ମଧ୍ଯ ପରିପୂରକ ଭାବେ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । ଏହି ଜୀବସାର ସ୍ଵାୟୁର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ପାଇଁ ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ । ତାହା ପ୍ରାୟତଃ ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳିଥାଏ । ତେବେ ଯେକୌଣସି 
ପରିପୂରକ କେବଳ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ ଗ୍ରହଣ କରାଯିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ସାରଣୀ : ମହିଳାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ( ୫୦ ବର୍ଷ ପରେ) ଉଦିଷ୍ଟ ସ୍ତ୍ରନିଂ ଟେଷ୍ଟ ଓ 
ଟିକାକରଣ ନିର୍ଘଣ୍ଢଣ୍ଢ 


ପରୀକ୍ଷା / ଟିକାକରଣ ବୟସ ୫୦-୬୦ବର୍ଷ ବୟସ ୬୫ ଓ ତଦୁର୍ବ 


ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା ଚିକିସମକଙ୍କ ଉପଦେଶାନୂସାରେ 


ଇତା 
ଥାଇରଏଡ୍‌ ପରୀକ୍ଷା (ଟିଏସ୍‌ଏଚ) | ପତି ୫ ବର୍ଷରେ ଥରେ 
।ପିବା 


ଓଜନ ଓ ଉ 
ଏଚ୍‌ଆଇଭି ଅନ୍ତତଃ ଥରେ କରି ଆପଣଙ୍କ ଏଚଆଇଭି 
ରକ୍ତଗ୍ଭପ 


wi ବା i 


ଆଲୋଚନା କରନ୍ଧୁ। 


ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ନଥୂଲେ ଅନ୍ୟୁନ ବର୍ଷକୁ 
ଥିରେ । ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ପ ଥିଲେ ଚିକିସବକଙ୍କ 
ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ 


ଆବଶ୍ୟକ ଅଛି କି ନାହିଁ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହ 
ମ 
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ପ୍ରତି ୫ ବର୍ଷରେ ଥରେ 


୩. କଲୋନୋସ୍ତୋପୀ ପ୍ରତି ୧୦ ବର୍ଷରେ ଥରେ 


ପରୀକ୍ଷା / ଟିକାକରଣ ବଯସ ୫୦-୬୦ବରଷି ବୟସ ୬୫ ଓ ତଦୁଛଧ 
ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୂସାରେ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦୂଇ ବଷରେ ଥରେ । 

ସ୍ତନର ଡ଼ାସ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରନ । 

ଯୌନ ରୋଗର ପରାକ୍ଷା ଉଭୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଏସ୍‌ଟିଆଇ ପରାକ୍ଷା 

ବୃହଦାନ୍ତ ଏବଂ ମଳାଶୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ( ନିମବଲିଖୃତ ୩ଟି ମଧ୍ୟରୁ ଗୋଟିଏ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ) 

୨. ସିଗ୍ମୟଡ଼ୋସ୍ପୋପୀ ଚିଜିସ୍ବଜଙ୍କ ସହ 

ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ 


ରକ୍ତ ଶର୍କରା ପରୀକ୍ଷା ପ୍ରତି ୩ ବର୍ଷରେ ଥରେ । ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ 
ଥିଲେ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ 
f ~~ & 
ଚିକିସ୍ପକ ଚାହିଲେ 
ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହ 
ପାପ୍‌ ସ୍ିଅର୍‌ ପ୍ରତ୍ୟେକ ୫ ବର୍ଷରେ ଥରେ । ଯଦି ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ 
ଏଚପିଭି ପରୀକ୍ଷା ଉପଲବ୍ଧ ନଥାଏ । 
ପ୍ରତି ୩ ବର୍ଷରେ ଥରେ । 
ଆବଶ୍ୟକ (ସଂଗମ ପୂର୍ବରୁ) 
୧. ମଳର ଆକଇଟ୍‌ ବୃତ ବର୍ଷକୁ ଥରେ ଚିଜିସ୍ବକଙ୍କ ସହ 
ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ 
ପ୍ରତି ୧-୨ ବର୍ଷରେ 


ପୁନରାବ 3 

ମାମେଗ୍ରାମ୍‌ 

ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । 
ଶ୍ରେଣୀର ତା୍ତରୀ ପରାକ୍ଷା ପ୍ରତ୍ୟେକ ୧-୩ ବର୍ଷରେ ଥରେ a 
ମାନସିକ ରୋଗର ସ୍ତ୍ନିଂ: ଚିଜିସ୍ପକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ । 
ପରୀକ୍ଷା ପରାମର୍ଶ କରନୁ 

ଚିଜିସ୍ବକଙ୍କ ସହ 
ଥରେ 


ପ୍ରତି ୨-୪ ବର୍ଷରେ ଥରେ 
କିମ୍ବା ଚିକିସ୍ପଜଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
ଅନୁସାରେ 


ସଂପୂର୍ଣ ଚକ୍ଷୁ ପରୀକ୍ଷା 


୫୦ ଘରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ € 
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ବୟସ ୬୫ ଓ ତଦୂଦ୍ଧ 


ପରୀକ୍ଷା / ଟିକାକରଣ ବୟସ ୫୦-୬୦ବଷି 
ଶ୍ରବଣ ପରୀକ୍ଷା ପ୍ରତି ତିନିବର୍ଷରେ ଥରେ 


କଳାଜାଇ ପରୀକ୍ଷା ପ୍ରତି ମାସରେ ଥରେ ନିଜ 
ଦ୍ଵାରା ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ 
ଚିକିସ୍ପକଙ୍କ ଦ୍ଵାରା 

ଦାନ୍ତ ପରୀକ୍ଷା ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ 
କରି ରୁଟିନ୍‌ ଅନୁସାରେ ପରୀକ୍ଷା 
କରାନ୍ତୁ 


ଟି ବର୍ଷକୁ ଥରେ 
ଦିଆଯାଏ ନାହିଁ ଥରେ ମାତୃ ଦିଆଯାଏ 
ଟିଟାନସ -ଡ଼ିଫଥେରିଆ(ଟିଡ଼ି) | ପ୍ରତି ୧୦ ବର୍ଷରେ ଥରେ । 
କିମ୍ବା ଟିଟାନସ୍‌-ଡ଼ିଫଥେରିଆ | ୫୦ ବର୍ଷ ବେଳକୁ ଟିଡ଼ିପିର 
ପରଟୃସିସ୍‌ (ଟିଡ଼ିପି) ବୃଷ୍ଠର୍‌ | ବୃଷ୍ଟର ଦିଆଯାଏ । ପରବ 
ବୃଷ୍ଟର ଗୁଡ଼ିକ ଟିଡ଼ି ଟିକା 


ଦିଆଯାଏ | 
୬୦ ବର୍ଷ ପରେ କେବଳ ଥରେ 
ଦିଆଯାଏ । ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହିତ 

ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । 


~ ~ 


ହର୍‌ପସ୍‌ ଜୋଷ୍ଟର ଟକା 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୬9 
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କେତେକ ଅକ୍ଷମକାରୀ ସ୍ଵାସ୍୍ୟ ସମସ୍ୟା 


ଏଭଳି କେତେକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ରହିଛି ଯାହା ଆପଣଙ୍କ ଜୀବନରୁ ବୟସ 
କ୍ଷୟ କରିନଥାଏ ସତ କିନ୍ତୁ ଆପଣଙ୍କ ବୟସରୁ ଜୀବନକୁ ଅପହାରଣ କରିଦିଏ । 
ଅର୍ଥାତ୍‌ କେତେକ ପ୍ରକାର ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ଯୋଗୁଁ ଅକାଳରେ ମୃତ୍ୟୁ ହୋଇନଥାଏ । 
କିନ୍ତୁ ଜୀବନର ଗୁଣାମ୍ବକ ମାନ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ ହ୍ରାସ ପାଏ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଅଷ୍ଟିଓ 
ପୋରୋସିସ୍‌ ହେଲେ ହିପ୍‌ ସନ୍ଧି କିମ୍ବା ମେରୁଦଶ୍ଡର ଅସ୍ଥିଭଙ୍ଗ ହୋଇ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଅଚଳ 
କରିଦିଏ ସେହିପରି ମାନସିକ ଅବସାଦ ଯୋଗୁଁ ବ୍ୟକ୍ତି ଶେଜରୁ ଉଠିବାକୁ ଅସହ୍ଯ 
ମନେ କରେ । ସଛ୍ଧିପ୍ରଦାହ ( ଆର୍ଥାଇଟସ୍‌) ଯୋଗୁଁ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନର ଅତି ସରଳ 
କାମଗୁଡ଼ିକ ବି ପାହାଡ଼ ପରି ମନେ ହୁଏ । ତେବେ ସୁଖର କଥା ଯେ, ଏଭଳି 
ସମସ୍ୟାମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ କେତେକକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିହୁଏ । କେତେକକୁ ଆରୋଗ୍ୟ 
କରିହୁଏ ଏବଂ ଏ ସମସ୍ତ ଅବସ୍ଥାର ସନ୍ତୋଷଜନକ ଚିକିସ୍ଵା କରିହୁଏ । 


ଅଷ୍ଟିଓପୋରାସିସ: 


ପରଶ ବର୍ଷ ପାର ହେବା ପରେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ମହିଳାମାନଙ୍କର 
ଦୀର୍ଘ ଅସ୍ଥିମାନଙ୍କରେ ଅସ୍ଥିଭଙ୍ଗର ଆଶଙ୍କା ୩ ଗୁଣ ଅଧକ ଥାଏ। ପ୍ରାୟତଃ ପ୍ରତି 
ଦୁଇଜଣ ମହିଳାଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଜଣଙ୍କର ଅସ୍ଥିଭଂଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥିବାର ଜଣାଯାଏ। 
କୌଣସିଠାରେ ଧକ୍ଟା ନଖାଇ କିମ୍ବା ପଡ଼ି ନଯାଇ ବି ଅସ୍ପିଭଂଗ ହୋଇପାରେ । କାରଣ 
ଅଷ୍ଟିଓ ପୋରେସିସ୍‌ ଯୋଗୁଁ ଅସ୍ପିକ୍ଷୟ ଘଟି ଚିତ୍ର : ପିଠି ବଙ୍କେଇଯାଏ କାହିକି ? 
ଅସ୍ଥିଗୁଡ଼ିକ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଥାଏ । ରତୁବିରତି 
ପରେ ରକ୍ତରେ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ କମିଯିବା ଯୋଗୁଁ 
ଅସ୍ଥିକ୍ଷୟର ବେଗ ଦ୍ଵିଗୁଣିତ ହୋଇଥାଏ । 
ମହିଳାମାନେ ଅଧକ ବର୍ଷ ବଞ୍ଚୁଥବାରୁ 
ଜୀବନର ଅପରାର୍ବବରେ ଅସ୍ପିଭଂଗ ହୋଇ 
ଅଚଳତା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଆହୁରି ଅଧକ 


ବକ୍ଷୀୟ କଶେରୁକର ବକ୍ରତା 


| a କଶେରୁକର ସାମ୍ପା 
ପାଖରେ ଅସ୍ପିଭଙ୍ଗ ହୁଏ 
୫୦ ଘରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୬୩ 
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ଅଷ୍ଟିଓପୋରୋସିସ୍‌ ଯୋଗୁଁ ଶରୀରର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅସ୍ଥିରେ ଅସ୍ଥରିଭଂଗର ଆଶଂକା 
ଥାଏ | ତେବେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଠଭାବେ ଦୂଇ ପ୍ରକାର ଅସ୍ଥିଭଂଗ ମେରୁଦଣ୍ଡ ଓ ଜଂଘର ଅସ୍ଥି ଭଂଗ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଅଚଳ କରିଦିଏ । 


ମେରୁଦଣ୍ଡରେ କଶେରୁକ ସଂରାପିତ ଅସ୍ଥିଭଂଗ ହେବା ଫଳରେ କଶେରୁକ 
ଗୁଡ଼ିକ ଚିପି ହୋଇଯାଏ । ଏ ପ୍ରକାର ଅସ୍ଥିଭଂଗ ଯୋଗୁଁ ମେରୁଦଣ୍ଡ ବଙ୍କା ହୋଇ କୁଜ 
ପରି ଦିଶେ । ଏହା ଫଳରେ ଶାରୀରିକ ଉଚ୍ଚତା କମିଯାଏ । ମେରୁଦଶ୍ଡର ବାଙ୍କ ତଳ 
ଆଡ଼କୁ ହୁଏ । ଗଣ୍ତିର ଉଚ୍ଚତା କମିଯିବା ଫଳରେ ଉଦରସ୍ଥ ଅଂଗ ସମୂହ ଚିପି ହୋଇ 
ରହେ । ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ହୁଏ । ପାଚନ କ୍ରିୟା ଠିକ୍‌ ଭାବେ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । 
କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ହୁଏ । ଅନିଚ୍ଛାକୃତ ଭାବେ ପରିସ୍ରା ହୋଇଯାଏ । ତା”ଛଡ଼ା ଶରୀରର 
ଭାରସାମ୍ୟ ରକ୍ଷା କରିବା କଠିନ ହେଇଥାଏ। 


ନିତମ୍ବ ଅସ୍ପିଭଂଗ ଯୋଗେ ଫିମର (ଜାନୁଅସ୍ଥି)ର ମୁଣ୍ଡରେ ଫାଟ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । 
ଏହା ଜୀବନର ଶେଷ ଭାଗରେ ଦେଖାଦେଉଥବାରୁ ଏଥିରୁ ଆରୋଗ୍ୟ ଲାଭ କରିବା 
ଏତେ ସହଜ ହୁଏନାହିଁ । ସାଧାରଣତଃ ଏଥପାଇଁ ହିପ୍‌ ରିପ୍ଲେସ୍‌ମେଣ୍ଟ୍‌ ଅସ୍ତଚିକିସ୍ା 
ସାଙ୍ଗକୁ ଅନେକ ଦିନ ପାଇଁ ଫିଜିଓଥେରାପି ଆଦିର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼େ । 


ଅଷ୍ଟିଓ ପୋରୋସିସ୍‌ କିପରି ପ୍ରତିରୋଧ କରିହେବ ? 


ଏକଥା ସତ ଯେ, ବୟସ ବୃବ୍ଧି ସହିତ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଅସ୍ଥିକ୍ଷୟ ହେବା 
ଅବଶ୍ୟମ୍ଭାବୀ । ତଥାପି ଅଷ୍ଟିଓପୋରୋସିସ୍‌ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ହେବା ଅନିବାର୍ଯ୍ୟ ନୁହେଁ । ଆପଣଙ୍କ 
ଅସ୍ଥିଗୁଡ଼ିକର ସାନ୍ଦ୍ରତା ବଜାୟ ରଖୁବା ପାଇଁ ଅନେକ କିଛି କରିହେବ । ତା'ଛଡ଼ା 
ହରାଇଥିବା ଅସ୍ଥିର ପୁନର୍ଭରଣ ବି କରିବା ସମ୍ଭବ । ଧୂମପାନ ପରିତ୍ୟାଗ କରନ୍ତୁ ! 
ତମ୍ବାଖୁର ବ୍ଯବହାର (ଧୂମପାନ, ପାନ, ଗୁଟକା, ଗୁଶ୍ତି ଗୁଡ଼ାଖୁ ଇତ୍ଯାଦି) ଅସ୍ଥିର 
ସାନ୍ଦ୍ରତା କ୍ଷୟ କରିଥାଏ । ଏକଥା ନିଶ୍ଚିତଭାବେ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ତମ୍ବାଖୁର ବ୍ୟବହାର 
ଯୋଗୁଁ ଅସ୍ପିଭଂଗର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ତମ୍ବାଖୁ ବ୍ୟବହାର କରୁଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କର 
ଖାଦ୍ୟପେୟ ନିୟମିତ ହୋଇନଥାଏ । ରତିବିରତି ବି ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଶୀଘ୍ର ହୋଇଥାଏ । 
ବୋଧହୁଏ ସେଥପାଇଁ ଅସ୍ଥିଭଂଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ହେଉଥିବା ମନେହୁଏ । 


୫୦ ଘରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ D୪ 
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ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ : ଦେହକୁ ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ କାଲ୍‌ସିଅମ୍‌ ନ ଯୋଗାଇଲେ, 
ଅସ୍ଥିରେ ଜମାଥବା କ୍ୟାଲ୍‌ସିଅମ୍‌କୁ ଶରୀର ବ୍ୟବହାର କରିବାକୁ ବାଧ୍ୟ ହୁଏ । ଫଳରେ 
ଅସ୍ପିକ୍ଷୟ ହୋଇଥାଏ । ସବୁଜ ପନିପରିବା ଯଥା ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ ଏବଂ କମ୍‌ ଚର୍ବି ଅଂଶ 
ଥବା ଦୁଗ୍ଧ (ସିମ୍ଡ୍‌ ମିଳ୍ଧଧ ଏବଂ ଦୁଗ୍ଧଜାତ ପଦାର୍ଥରୁ ଯଥେଷ୍ଟ କାଲ୍‌ସିଅମ୍‌ ମିଳେ । 
ଜୀବସାର୍‌ ଡ଼ି ର ଉପସ୍ଥିତିରେ କାଲ୍‌ସିଅମ୍‌ ସହଜରେ ପରିଶୋଷିତ ହୋଇପାରେ । 
ଅଣ୍ଡାର କେଶର, ଲୁଣିମାଛ ଏବଂ ଛେଳିର ଯକୃତ ( ଲିଭର)ରୁ କ୍ୟାଲ୍ସିଅମ୍‌ ପାଇବା 
ଲକ୍ଷ୍ଯ ରଖନ୍ତୁ । ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ଗର, କଫିରେ ଥବା କେଫିନ୍‌କୁ ସୀମିତ 
କରିବା ସହିତ ପୁଷ୍ଟିସାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣର ଜୀବସାର - ଏ ଖାଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ | ସେମାନଙ୍କ ମତରେ ଦୈନିକ ଚା ବା କଫିକୁ ୩ କପ୍‌ ମଧ୍ଯରେ ସୀମିତ 
ରଖୁବା ଆବଶ୍ୟକ । ଦେହର ଓଜନ ଅନୁସାରେ କିଲୋଗ୍ରା. ପ୍ରତି ୦.୮ ଗ୍ରାମ୍‌ର 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଖାଇବା ଦରକାର | ଅର୍ଥାତ୍‌ ଦୈନିକ ପ୍ରାୟ ୫ ୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର ଖାଇବାର 
ଯଥେଷ୍ଟ ହୁଏ । 


Oo କେତେକ ଓଜନ ଉଠାଇବା ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ : ଯେଉଁସବୁ ବ୍ୟାୟାମ 
ମାଧାକର୍ଷଣ ଶକ୍ତି ବିପରୀତରେ କରାଯାଏ, ତାହା ଅସ୍ଥିଗଠନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
ବେଗଗତିରେ ରଚାଲିବା, ଦୌଡ଼ିବା, ଓଜନ ଉଠାଇବା, ସିଡ଼ି ଚଢ଼ିବା ଆଦି ବ୍ୟାୟାମ 
ଅସ୍ଥିର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଲାଭଦାୟକ । ସାଇକେଲ୍‌ ଚଲାଇବା, ପହଁରିବା ଆଦି ବ୍ୟାୟାମ 
ଓଜନ ଉଠାଇବା ଶ୍ରେଣୀର ନୁହେଁ । ତେଣୁ ସେସବୁ ଦ୍ଵାରା ଅସ୍ଥିର ଗଠନ ହୁଏନାହିଁ । 
ପ୍ରତିଦିନ ଅନ୍ୟୁନ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ଓଜନ ଉଠାଇବା ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଲକ୍ଷ୍ୟ ରଖନ୍ତୁ । 
ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ମାଂସପେଶୀର ଶକ୍ତି ବି ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ଫଳରେ ଶାରୀରିକ ଶକ୍ତି ଓ 
ନମନୀୟତା ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ତେଣୁ ପଡ଼ିଯାଇ ଅସ୍ଥିଭଂଗର ଆଶଙ୍କା ବି କମିଯାଏ । 


O° ଅତ୍ୟଧୂକ ମଦ୍ଯପାନ ଅଭ୍ଯାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ : ଅତ୍ଯଧଵକ ମଦ୍ଯପାନର ଅସ୍ଥି 
ଉପରେ ନାନାଦି କୂପ୍ରଭାବ ରହିଛି । କାଲସିଅମ୍‌ ଭାରସାମ୍ୟ ରକ୍ଷା ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ଏହା 
ହସ୍ତକ୍ଷେପ କରେ ତଥା ଅସ୍ଥିଗଠନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରୁଥିବା ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଯଥା ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ 
ଏବଂ କଟିସଲ୍‌ କ୍ଷରଣ ହ୍ରାସ କରିଦିଏ । ତା ଛଡ଼ା ଅତ୍ୟଧଵକ ମଦ୍ୟପାନ ଯୋଗୁଁ ବ୍ୟକ୍ତି 
ଟଳଟଳ ହୋଇ ତଳେ ପଡ଼ିଯିବା ଫଳରେ ଅସ୍ଥିଭଂଗ ସଂଭାବନା ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । 
ତେଣୁ ମଦ୍ୟପାନ କରୁଥିଲେ ତାହାକୁ ଏକକ ମାନକ ମାତ୍ରାରେ ସୀମିତ କରଚ୍ଧୁ । 
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Oo ଅସ୍ଥି ସାନ୍ଦ୍ରତା ସ୍ତିନିଂ କରାଇନିଅନ୍ତୁ : ରତୁ ବିରତି ଯେତିକି ଅତୀତ 
ହେଉଥାଏ ଅସ୍ଥି ସାନ୍ଦ୍ରତା ସ୍ତ୍ରିନିଂ ଆବଶ୍ୟକତା ସେତେ ଅଧକ ହୁଏ । ବିଶ୍ଵ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଂସ୍ଥା, 
ଅଷ୍ଟିଓପୋରୋସିସି ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ପାଇଁ ଅସ୍ଥିରେ ଥବା ଖଣିଜସାରର ସାନ୍ଦ୍ରତାର ମାପ 
ଆଧାରିତ “ ଟି-ସ୍କୋର୍‌ ' ପ୍ରବର୍ଉନ କରିଛି । ଏହି ସ୍କୋର୍‌ ¬ ୨.୫ରୁ କମ୍‌ ଥିଲେ ଅଷ୍ିଓ 
ପୋରାସିସ୍‌ ରୋଗ ନିର୍ିତ ହୋଇଥାଏ । ଅନେକ ବିଶେଷଜ୍ଞ ୬୫ ବର୍ଷରୁ ଉର୍ଶ୍ବ ବୟସର 
ସମସ୍ତ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରାଯିବା ବିଧେୟ ବୋଲି ମତବ୍ୟକ୍ତ କରନ୍ତି । 
ତା” ଛଡ଼ା ରତୁବିରତି ହୋଇସାରିଥିବା ୪ ୫ ବର୍ଷରୁ ୬୪ ବର୍ଷର ମହିଳାଙ୍କ ଓଜନ ୫ ୫ 
କିଲୋଗ୍ରାମ ବା ତହିଁରୁ କମ୍‌ ଥିଲେ କିମ୍ବା ୫୫-୬୫ ବର୍ଷ ମଧ୍ୟରେ ଓଜନ ୭୦ 
କିଲୋଗ୍ରାମରୁ କମ୍‌ ଥିଲେ ଏବଂ ସେ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ଓଷଧ ଖାଉନଥଲେ ସେମାନଙ୍କର 
ମଧ୍ଯ ଅସ୍ଥି ସାନ୍ଦ୍ରତା ପରୀକ୍ଷା କରାଯିବା ଦରକାର ବୋଲି ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । 


ନିମ୍ନଲିଖୂତ ବର୍ଗର ମହିଳାମାନେ ଅଷ୍ଟିଓପୋରୋସିସ୍‌ ପାଇଁ ବର୍ଗୀକୃତ ତଥା ବିଜ୍ଞାନ 
ସମ୍ମତ କୌଣସି ଏକ ଓଷଧ ଗ୍ରହଣ କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । 


°) କଟି କିମ୍ବା ମେରୁଦଣ୍ଡ କଶେରୁକ ଅସ୍ଥିଭଂଗର ଇତିହାସ ଥଲେ । 
° କଟି କିମ୍ବା ମେରୁଦଣ୍ଡ ଅସ୍ଥିରେ “ଟି” ସ୍କୋର - ୨.୫ରୁ କମ୍‌ ଥିଲେ | 


OQ ଆପଣ ଉପରୋକ୍ତ କୌଣସି ବର୍ଗର ହୋଇଥିଲେ କେବଳ କାଲସିଅମ୍‌ ଓ 
ଜୀବସାର୍‌ ଡ଼ି ଅଧ୍ୟକ ଥିବା ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ବ୍ୟାୟାମ ଯୋଗେ ଆପଣଙ୍କ ଅସ୍ପିସମୂହକୁ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ମିଳିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ସେଥୁପାଇଁ ଆପଣଙ୍କୁ ଖାଦ୍ୟ ଓ ବ୍ୟାୟାମ 
ସହିତ ଓଷଧ ଚିକିସ୍ବା ବି କରିବାକୁ ପଡ଼ିପାରେ । ତେବେ କେତେକ ମହିଳା ଏହି 
ଓଷଧର ପାର୍ଶ୍ଵ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଭାବେ ଜଂଘାସ୍ଥି (ଫିମର୍‌)ର ଅସ୍ଥିରତା ହୋଇଥାଏ ବୋଲି 
ଆଶଙ୍କା କରି ଭୟଭୀତ ହୁଅନ୍ତି । ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ବିସ୍ପୋସୋନେଟ୍‌ ଶ୍ରେଣୀୟ 
ଓଷଧାବଳୀ ୫ ବର୍ଷରୁ ଉର୍ଶ୍ଚ ସମୟ ଏକକାଳୀନ ବ୍ୟବହାର କଲେ ଅସ୍ଥିରତା ଆଶଙ୍କା 
କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୋଇଥାଏ । ସେଥପାଇଁ ୨୦ ୧ ୦ ମସିହା ପରଠାରୁ ଏହି ଓଷଧ 
ଦୀର୍ଘଦିନ ବ୍ୟବହାର କରିଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ଖଷଧ ବ୍ୟବହାର କିଛି ଦିନ ପାଇଁ ବନ୍ଦ 
ରଖୁବାକୁ କୁହାଯାଇଛି । ତେବେ ଞିଷଧ ବଂଦ କରିବାର ବର୍ଷେ ବା ଦୂଇବର୍ଷ ମଧ୍ୟରେ 
ଥରେ ଅସ୍ତିସାନ୍ଦ୍ରତା ପରୀକ୍ଷା କରିନେବା ପାଇଁ ଉପଦେଶ ଦିଆଯାଇଛି । ଯଦି ସାନ୍ଦ୍ରତା 
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ଖୁବ୍‌ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ, ଓଷଧକୁ ପୁନର୍ବାର ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦରକାର ବୋଲି 
କୁହାଯାଉଛି । 


ଅଷ୍ଟିଓ ପୋରୋସିସ୍‌ରେ ବ୍ୟବହୃତ ହେଉଥୁବା ଉିଷଧାବଳୀ : 


ସମ୍ଭାବ୍ୟ ପାରଣ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 


iorra 


ଆଲେଣ୍ଡୋନେଟ୍‌ 


ଦୈନିଜ ଗୋଟିଏ 
(ଫୋସାମାନୃ) ବଟିଜା ଜିମ୍ବା 
ସପ୍ତାହରେ ଥରେ 
। ଆଲେଣ୍ତୋନେଟ୍‌ ଦୈନିଢ ଗୋଟିଏ ହଜମ ଜରିବାରେ 
| (ଫୋସାମାକୃ) ବଟିଜା ଜିମ୍ବା ଅସୁବିଧା । ବାନ୍ତି 
ସପ୍ତାହରେଥରେ ଲାଗିପାରେ । 
ଖାଦ୍ୟନଳୀରେ 


ପାଣି ଞିଷଧ 


~~ 


ଜ୍ଵଳନ ହୋଇ- 
ପାରେ । 


ଏଭଳି ଘଟଣା 
ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଘଟିଥାଏ । 


ଦୈନିଜ/ ସାପ୍ତାହିଜ 
ମାସିଜ ବଟିକା 


ରାଇସେତ଼ୋନେଟ୍‌ 
 (ଆଢୋନ୍‌) 
' ଆଇବାଷ୍ଡୋନେଟ୍‌ 
| (ବୋନିଭା) 


୩ ମାସରେ ଥର 
ଆତ୍ତଶିରା 
ଇଂଜେକ୍‌ସନ୍‌ 

` [ ବରିଥାଏ। 
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ଓଷଧର ଶ୍ରୈଣୀ ଭାଗ 
ଜନେରିଜ୍‌ ନାମ (ବ୍ରାଶ୍‌ ନାମ 


ଜୋଲିଡ୍ରନିଜ୍‌ ଏସିତ୍‌ 


(ରିଢଷ, ଢୋମିଟା) 


eer 


ଚିଜିସ୍ବା ପାଇଁ ବର୍ଷକୁ | ଅସ୍ମି ସାନ୍ଦ୍ରତା ବୃଦି | ଜ୍ଵର, ମାଂସପେଶୀ ଓ 
ଥରେ ଇଂଜେଜ୍‌ସନ୍‌ | ଜରୋ କଶେରୂଜ୍‌ | ସନ୍ଧ ବ୍ୟଥା । 


~~ 


ପ୍ରତିରୋଧ ପାଇଁ ଦୂରା ଅସିଭଂଗ ପ୍ରତିରୋଧ | ତଥା ଢିଛି ଦିନ ପାଇଁ 
ମୁଣ୍ତବ୍ୟଥା ହୋଇପାରେ 
ବୃଜଜ୍‌ ଜିଛିକ୍ଷଣ ପାଇଁ 

ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇପାରେ | 


~ ~ 


ରାଲୋଳ୍ସିଫିନ୍‌ (ଏଇରିଞ) y 


କାଲସିଟୋନିନ୍‌ ଦୈନିଜ ନାଜରେ 
(ଫଟିଢାଲ୍‌, ମିଥାକାଲ୍‌ସିନ୍‌) | ୟେ 


ବାହାରିବା, ନାଜରୁ 


ପାଣି, ରଭ୍ତ ପଡ଼ିବା, 
ନାକ ଶୁଖୁବା ଇତ୍ୟାଦି । 


a Dr 
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ନଆଯାଏ 


ଓଷଧର ) ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ ଉପକାର ସମ୍ଭାବ୍ୟ ପାଶ୍ଵ ପ୍ରତିଜ୍ରିୟା 
Mi hai 
ଗୁରୁତର ଅଣ୍ଟିଓ କାଲସିଅମ୍‌ ସ୍ତର ହ୍ରାସ 
ଥରେ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ | ପୋରୋସିସ୍‌ କରିପାରେ । ସାମାନ୍ୟ 
ଥିବା ମହିଳା ଚର୍ମ ସଂକ୍ରମଣ ହୋଇ- 
ଯେଉଁମାନେ ପାରେ। 


ବାଇସ୍ତୋସାନେଟ୍‌ 


ଟେରିପାରାଟାଇଡ୍‌ 
(ଫର୍ଟିଓ) 


କିମ୍ବା ରାଲୋକ୍ସିଫିନ୍‌ | ଇଂଜେଜ୍‌ସନ୍‌ ସ୍ଥାନରେ 
ନେବାରେ ଅସୁବିଧା | ବ୍ୟଥା ହୁଏ । ଦୂର୍ବଳ 
ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କର | ଲାଗେ | ମୁଣ୍ତ 
ଅସ୍ପିସାନ୍ଦ୍ରତା ବୃଦି | ବୁଲାଇପାରେ । 


ଅସ୍ପିଭଂଗ ହ୍ରାସ କରେ 


ଅଷ୍ଟିଓ ଆଧ୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ (ଅସ୍ଥି ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ) : 


ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅନୁପାତରେ ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ ଏହିରୋଗ ଅଧ୍ଵକ 
ହୋଇଥାଏ | ଏହା ଅସ୍ଥି ଓ ଅସ୍ଥି ସନ୍ଧିରେ ଥିବା ଉପାସ୍ଥିର ଅବକ୍ଷୟ କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ । 
୪୦-୭୦ ବର୍ଷ ବୟସ୍କ ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ ଅସ୍ପିସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ ହୋଇଥାଏ । ମୁଖ୍ୟତଃ 
ହାତ ଆଙ୍ଗୁଠି ଏବଂ ଆଣ୍ଡୁରେ ଏହାର ପ୍ରଭାବ ଅଧକ ଦେଖାଦେଇଥାଏ । 


ଆନୁବଂଶିକ ଜୀନ୍‌ର ପ୍ରଭାବ, ଆଘାତ କିମ୍ବା ନିୟମିତ ଚାପ ଯୋଗୁଁ ଏହି 
ରୋଗ ହୁଏ । ଆଣୁ ଅଷ୍ଚିଓ ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ ଗ୍‌ଲିବା, ସିଡ଼ି ଛଢ଼ିବା, ଏପରିକି ବସିବା 
ସ୍ଥାନରୁ ଉଠିବା କଷ୍ଟକର ହୋଇଯାଏ । ଆଙ୍ଗୁଠିରେ ଏହି ରୋଗହେଲେ ହାତ ମୁଠା 
କରିବା, ଲେଖାଲେଖୁ କରିବା, ସିଲାଇ କରିବା ଆଦି ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ କାର୍ଯ୍ୟ ବ୍ୟାହତ 
ହୋଇଥାଏ । 


ହାତରେ ଏହା ପ୍ରଥମେ ବୁଢ଼ା ଆଙ୍ଗୁଠି ମୂଳରେ ବ୍ୟଥା ହେବାରୁ ଆରମ୍ଭ 
ହୁଏ । ବ୍ୟଥା ବିଶେଷକରି ସକାଳିଆ ପହରୁ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଥାଏ । ଅଷ୍ଟିଓ ଆଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ 
ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେତେକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହାତ ମୋଟାଳିଆ ଲାଗେ । ଆଙ୍ଗୁଠି 
୫୭. ମରର ଗାାଗୁ୍ୟୁ DE 
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ଚିତ୍ର : ହାତର ଅଷ୍ଟିଓ ବଙ୍କା କରି ହୁଏ ନାହିଁ । ବ୍ୟଥା ଲାଗେ । ଅନ୍ଯ 
ପୋରୋସିସ୍‌ରେ ଏକ୍ସରେ ୍ରେତେକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଧୀରେ ଧୀରେ ବ୍ୟଥା ଓ 
ଆଙ୍ଗୁଠିର ଅଚଳତା ଦୂର ହୋଇଥାଏ । କେବଳ 
ଆଙ୍ଗୁଠିର ଗଣ୍ଠିଗୁଡ଼ିକ ମୋଟା ହୋଇ ରହିଯାଏ । 


ଅସ୍ଥି ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ ବା ଅଷ୍ଟିଓ ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ ହେଲେ 
କ'ଣ କରିବା ? 


ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ ଜୀବନକୁ ଅସ୍ତବ୍ୟସ୍ତ କରିଦିଏ । 
ସ୍ବାଭାବିକ ସନଛ୍ଧିସ୍ଥଳ ସଂକୂଟିତ (ବୁଢ଼ା ଅତି ସହଜ ଓ ସରଳ ଦୈନନ୍ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ବି 
ଆଙ୍ଗୁଳି) । ଫଳରେ ଆଂଗୁଠିଗୁଡ଼ିକର = = = 

କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତା ଓ ଗତିଶୀଳତା ସୀମିତ ନ iin । ନଜର ଶାଢ଼ୀ ia ee 
ହୋଇଯାଏ ପିନ୍ଧିବା ବି କଷ୍ଟକର ମନେହୁଏ । ନିମ୍ବଲିଖ୍ତ 


କୌଶଳ ଓ ଚିକିସ୍ବା ଗ୍ରହଣ କଲେ ଅନେକ ଅସୁବିଧା ଦୂର କରି ହୁଏ । 


ନିୟମିତ ବ୍ଯାୟାମ : ପ୍ରଥମେ ସାମାନ୍ଯ କଷ୍ଟକର ଲାଗିପାରେ । କିନ୍ତୁ ନିୟମିତ 
ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ସନ୍ଧିର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ଏବଂ ଆଙ୍ଗୁଠି ଆଦିର ନମନିୟତା ବଜାୟ 
ରହେ | ବ୍ୟଥା ଦୂର ହୁଏ । ହାଲିଆ ଲାଗେ ନାହିଁ । ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ସନ୍ଧିମାନଙ୍କର 
ଚଳନଶୀଳତାର ସୀମା ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ମାଂସପେଶୀର ଶକ୍ତି ବଢ଼େ । ସହଜ ଶକ୍ତି ଓ 
ସାମର୍ଥ୍ୟ ବୃଦ୍ଧି ହୁଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ସପ୍ତାହରେ ଏକ ଘଣ୍ଟାରୁ ଦୁଇଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟମ ଧରଣର 
ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ସୁଫଳ ମିଳିବା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ପରେ ପରେ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
ଅନୁସାରେ ବ୍ୟାୟାମ ସମୟକୁ ବୃଦ୍ଧି କରାଯାଇପାରେ । 


ଶରୀରର ସ୍ବାଭାବିକ ଓଜନ ହାସଲ କରିବା ଓ ବଜାୟ ରଖୁବା : ଅଧକ ଓଜନ 
ହେଲେ ଅସ୍ଥି ସନ୍ଧି (ଜଏଣ୍ଟ) ମାନଙ୍କରେ ଅଧକ ଚାପ ପଡ଼େ । ତେଣୁ ନିୟମିତ 
ବ୍ୟାୟାମ ଓ ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରି ଶରୀର ଓଜନକୁ ସ୍ବାଭାବିକ ସୀମା ମଧ୍ଯରେ ନିୟନ୍ତିତ 
କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ସହାୟକ ପଦାର୍ଥ ବା ଯନ୍ତ୍ରାଂଶ : ହାତ, ଆଙ୍ଗୁଠି, କଚଟି, କହୁଣୀ, ଆଣୁ ଓ 
ବଳାଗଣ୍ଡି ପାଇଁ ଅନେକ ପ୍ରକାର ସହାୟକ ସ୍ମଲିଣ୍ଟ ବଜାରରେ ମିଳିଥାଏ । ଏହାର 
ସାହାଯ୍ୟ ନେଲେ ବ୍ୟଥା ଲାଘବ ହୋଇଥାଏ ତଥା ଚଳନଶୀଳତା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ଚାଲିବା 
ସମୟରେ ଏକ ବାଡ଼ି ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦ୍ଵାରା ଅଣ୍ଟା ଓ ଆଣୁ ଉପରେ ପଡ଼ୁଥବା ଚାପ 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୭୦ 
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ଯଥେଷ୍ଟ କମିଯାଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଘରର ବିଭିନ୍ନ କାମରେ ସାହାଯ୍ଯ କରିବା ପାଇଁ 
ଅନେକ ପ୍ରକାର ଯନ୍ତ୍ରପାତି ଏବେ ଉପଲବ୍ଧ ହେଉଛି । ଜାର୍‌ କିମ୍ବା ବୋତଲର ଠିପି 
ଖୋଲିବା, ଘର ପୋଛାପୋଛି କରିବା କିମ୍ବା ବଗିରା କାମ କରିବା ଆଦି ଅନେକ 
ଘରୋଇ କାମ ପାଇଁ ଏହିସବୁ ଯନ୍ତ୍ରାଂଶର ସାହାଯ୍ୟ ନିଆଯାଇପାରେ । 


ଆକ୍୍ୟୁପଙ୍କଚର୍‌ : ଅନେକ ଅଧ୍ଯୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଆଣୁ ଓ ଅଣ୍ଟାର ବ୍ୟଥା 
ଲାଘବ କରିବାରେ ଆକ୍ୟୁପଙ୍କଚର୍‌ ଏକ ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ବା । ଆପଣ ଆକ୍ୟୁପଙ୍କଚର୍‌ 
ନେବା ପାଇଁ ଇଚ୍ଛାକଲେ ଜଣେ ଲାଇସେନ୍‌ସ୍‌ ପ୍ରାପ୍ତ ଆକ୍ୟୁପଙ୍କଚର୍‌ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ 
ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରିପାରନ୍ତି । 


ତାପ ଚିକିସ୍ବା : ବିଶେଷକରି ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ପରେ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ସ୍ବାନ କଲେ 
ଅଭୁଦ ଭାବେ ଆରାମ ମିଳିଥାଏ । ବ୍ୟଥାରୁ ତୁରନ୍ତ ଆରାମ ପାଇବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ 
ଡେକଚିରେ ଗରମ ପାଣି ଏବଂ ଅନ୍ୟଟିରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ରଖନ୍ତୁ । ପ୍ରଥମେ ଗରମ 
ପାଣିରେ ତଉଲିଆଟିଏ ବୁଡ଼ାଇ, ଚିପୁଡ଼ି ବ୍ୟଥା ସ୍ଥାନରେ ତିନିମିନିଟ୍‌ ହାଲୁକା ଭାବେ 
ଗପ ଦିଅନ୍ତୁ । ତଉଲିଆକୁ ବାହାର କରି ଆଣି ଗରମ ପାଣି ଥିବା ପାତ୍ରରେ ପକାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ଥଣ୍ଡାପାଣିର ପାତ୍ରରୁ ତଉଲିଆ ଆଣି ସେହି ସ୍ଥାନରେ ଚାପ ଦିଅନ୍ତୁ । 
ତିନିମିନିଟ୍‌ ଏପରି ରଖୁ ତଉଲିଆକୁ ବାହାରକୁ ଆଣନ୍ତୁ । ପୁଣି ଏକ ମିନିଟ୍‌ ବିରତି 
ପରେ ଗରମ ତଉଲିଆରେ ପୂର୍ବପରି ଗପ ଦିଅନ୍ତୁ । ଏହି ପ୍ରକାରେ ତିନିଥର ଗରମ ଓ 
ଦୁଇଥର ଥଣ୍ଡା ସେକ ଦିଅନ୍ତୁ । ଏହି ପଦ୍ଧତି ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ଓ ସଂଧ୍ୟାରେ ୭ ଦିନ 


କଲେ ବ୍ୟଥା ଅନେକ ମାତ୍ରାରେ ଉପଶମ ହୋଇଯାଏ । 


ଶୀତଳୀ କରଣ : ସନି ସ୍ଥାନ ଫୁଲି ଗରମ ଲାଗୁଥଲେ, ତା” ଉପରେ ଥଣ୍ଡା ସ୍ତେ କିମ୍ବା 
ରବର ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ବରଫ ଖଣ୍ଡ ରଖୁ ଗପ ଦିଆଗଲେ ବ୍ୟଥା ଅନେକ ମାତ୍ରାରେ ଲାଘବ 
ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଥଣ୍ଡା ଚାପ ୨ ୦ମିନିଟ୍‌ରୁ କମ୍‌ ସମୟ ଦେବା ଦରକାର । 
ନଚେତ୍‌ ସନ୍ଧିର ରକ୍ତପ୍ରଦାହ ବ୍ୟାହତ ହୋଇପାରେ । ଅସ୍ଥି ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ (ଅଷ୍ଚିଓ 
ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌) ର ଞଷଧ ଚିକିସ୍ଵା ସହିତ ବ୍ୟଥା ଦୂର କରିବାର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଉପାୟ (ଯଥା: 
ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ) ସହିତ ଞତଷଧ ଚିକିସ୍ଵା କଲେ ସର୍ବାଧ୍ଵକ ସୁଫଳ ପ୍ରାପ୍ତି ହୋଇଥାଏ । 


ବ୍ୟଥାନାଶକ ବାହ୍ୟକ ବ୍ୟବହାରର ଓିଷଧ : ସାମାନ୍ୟରୁ ମଧ୍ୟମ ଧରଣର ବ୍ୟଥା 
ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ଚର୍ମରେ କେତେକ ଓଷଧ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ସାଲିସିଲେଟ୍‌ 


ଓ ମରେ ୟାସ୍ୟ - ଚନ ଏୃଛାଛିତ. 
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କିମ୍ବା କ୍ୟାପ୍‌ସିସିନ୍‌ ଥବା କ୍ରିମ୍‌ ଚର୍ମ ଉପରେ ଲେପ ଦିଆଗଲେ ବ୍ୟଥା ଉପଶମ 
ହୋଇଥାଏ । 


ଖାଇବା ଖିଷଧ : ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ ମୁଦୂରୁ ମଧ୍ୟମ ଧରଣର ବ୍ୟଥା ଦୂର କରିବା ପାଇଁ 
ପ୍ରଥମେ ଏସିଟାମିନୋଫେନ୍‌ ବା ପାରାସିଟାମଲ୍‌ ଦେଇଥାନ୍ତି । କାରଣ ଏହାର ପାର୍ଶ୍ପ୍ରଭାବ 
ନଥାଏ । ତେବେ ଏନ୍‌ଏସଏଆଇଡ଼ସସ୍‌ ଶ୍ରେଣୀୟ ତଷଧାବଳୀ ଏସିଟାମିନୋଫେନ୍‌ 
ଅପେକ୍ଷା ଅଧ୍ବକ ପ୍ରଭାବଶାଳୀ ଏଗୁଡ଼ିକ ବ୍ୟଥା ସହିତ ପ୍ରଦାହ ବି ଦୂର କରିବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଆସ୍ପିରିନ୍‌ ଆଇବୁପ୍ରୋଫେନ୍‌ ଏବଂ ନାପ୍ରୋକ୍ଟେନ୍‌ ଏହି ଶ୍ରେଣୀର 
ଓଷଧ । ତାଂ ଛଡ଼ା ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ଉଷଧନାମାରେ ଡ଼ାଇକ୍ଟୋଫେନାକ୍‌, ଇଣ୍ଡୋମେଥାସିନ୍‌, 
ମେଲୋକ୍ତିକାନ୍‌ ଏବଂ ନାବୁମେଟୋନ୍‌ ଆଦି ଓଷଧ ମଧ୍ଯ ଏହି ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ । 
ତେବେ ଆସ୍ରିରିନ୍‌ ଏବଂ ଇଣ୍ଡୋମେଥାସିନ୍‌ ଜାତୀୟ ଓଷଧ ଖାଇଲେ ପାକସ୍ଥଳୀରୁ 
ରକ୍ତକ୍ଷରଣ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ବ୍ୟଥାନାଶକମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଡ଼ାଇକ୍ଟୋଫେନାକ, 
ନାବୁମେଟୋନ୍‌ ଏବଂ ମେଲୋକ୍ତିକାମ୍‌ ପାଚନ ପ୍ରଣାଳୀ ଉପରେ ପ୍ରାୟ କୌଣସି ପାର୍ବ୍ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ପକାଇନଥାଏ । 


ଗୁକୋସାମିନ୍‌ ଓ କଶ୍ଡୋଇଟିନ୍‌ : ଏହି ରସାୟନିକ ଯୌଗିକଗୁଡ଼ିକ ଉପାସ୍ିରେ 
ଥାଏ । କେତେକଙ୍କ ମତରେ ଏହିସବୁ ରସାୟନିକ ଯୌଗିକର ସିନ୍ଧେଟିକ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତିକୁ 
ପରିପୁରକ ଭାବେ ଗ୍ରହର କଲେ, ଉପାସ୍ଥିର କ୍ଷୟ ହୁଏନାହିଁ ଏବଂ ସଛ୍ଧିପ୍ରଦାହ ଜନିତ 
ବ୍ୟଥା ଲାଘବ ହୁଏ । ଅବଶ୍ଯ ଏହା ଖାଇଲେ କୌଣସି କ୍ଷତି ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ଏହା 
କେତେଦୂର ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇଥାଏ ତାହା ଏଯାଏଁ ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇନାହିଁ । ତେବେ 
ଗୁକୋସାମିନ୍‌ ଭଳି ପରିପୁରକ ପଦାର୍ଥ ଖାଉଥିଲେ ତାହା ଚିକିସ୍ବକଙ୍କୁ ଜଣାଇବା ଦରକାର । 


ଇଂଜେକସନ୍‌ : ସାଧାରଣତଃ କଟିକୋଷ୍ଠିରଏଡ୍‌ ଇଂଜେକସନ୍‌ ସନ୍ଧି ମଧ୍ୟରେ ଦିଆଗଲେ 
ବ୍ୟଥା ତତ୍କ୍ଷଣାତ୍‌ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହାର ପ୍ରଭାବ ଅଳ୍ପ କିଛି ଦିନ ପାଇଁ 
ରହେ । ଏହି ଇଂଜେକସନ୍‌ କେବଳ ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକତା ଥିବା ସମୟରେ ଦେବା 
ଉଚିତ । ବର୍ଷରେ ୨-୩ ଥରରୁ ଅଧୁକ ଥର ଏହା ନେବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । କାରଣ 
ଇଂଜେକସନ୍‌ ଯୋଗୁଁ ସନ୍ଧି ସଂକୂମିତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ସଂକ୍ରମଣ ଫଳରେ 
ସନ୍ଧିର କ୍ଷୟକ୍ଷତି ଆହୁରି ବଢ଼ିଯାଏ । ବିକଳଛ ଭାବେ ହ୍ୟାଲୁରୋନେଟ୍‌ ଇଂଜେକସନ୍‌ ବି 
ଦିଆଯାଇଥାଏ। ସନ୍ଧି ମଧ୍ଯରେ ଥବା ପ୍ରାକୃତିକ ପିହିଳକର ଏହା ସିନ୍ତେଟିକ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତି । 


~~ mm — 


ଏହି ପିଛିଳକକୁ ଆଣୁ ସନ୍ଧିରେ ସପ୍ତାହକୁ ଥରେ ଲେଖାଏଁ ୪ ସପ୍ତାହ ଯାଏଁ ଇଂଜେକସନ୍‌ 
୫୦ ମରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୭୨ 
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ମାଧ୍ୟମରେ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ତେବେ ଏଥରୁ ଯେଉଁ ପରିମାଣରେ ଆରାମ ମିଳେ ତାହା 
ସେତେଟା ଉସ୍ନାହଜନକ ନୁହେଁ । 


ଅସ୍ତଚିକିସ୍ବା : 
ଅଷ୍ଟିଓ ଆର୍ଥ୍ରାଇଟିସ୍‌ ପାଇଁ ମୁଖ୍ୟତଃ ଦୂଇ ପ୍ରକାର ଅସ୍ତଚିକିସ୍ସା କରାଯାଇଥାଏ । 


ଆର୍ଥ୍ରୋସ୍କଖୋପୀ : ଏହାକୁ ଏକ ଛୋଟ ଅସ୍ତରଚିକିସ୍ବା ବୋଲି କହାଯାଏ । ବିଶେଷ କରି 
ଆଣ୍ୁୁର ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ଚର୍ମରେ ଛୋଟ ଛୋଟ ବେଧନ କରି ଏକ ସରୁ ତାର 
ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ତା' ଭିତରେ ଥିବା ଛୋଟ କ୍ୟାମେରା ଓ ଛୋଟ ଛୋଟ ଯନ୍ତ୍ରାଂଶ 
ଜରିଆରେ କୌଣସି ଉପାସ୍ଥିର କ୍ଷୟକ୍ଷତିର ମରାମତି କରାଯାଏ । କିନ୍ତୁ ଅସ୍ପିସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ 
ହୋଇଥିଲେ ଆଥ୍ରୌସ୍କୋପୀ ଫଳପ୍ରଦ ହୁଏନାହିଁ । ସନ୍ଧି ପୁନଃସ୍ଥାପନ କିମ୍ବା ପୁନଃ 
ନିର୍ମାଣ ( ଜଏଣ୍ଟ୍‌ ରିପ୍ଲେସ୍‌ମେଣ୍ଟ୍‌) ଆଣ୍ଡୁ କିମ୍ବା ଅଣ୍ଟା ଆଦି ସନ୍ଧି ଗୁରୁତର ଭାବେ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ଥ 
ହୋଇଥିଲେ ତାହାର ପୁନଃସ୍ଥାପନ କରାଯାଏ । କୃତିମ ସନ୍ଧି ସ୍ଥାପନ ଦ୍ଵାରା । କୃତ୍ରିମ 
ସନ୍ଧି ସ୍ଥାପନ ଅତିକମ୍‌ରେ ୧ ୦ ବର୍ଷରୁ ୧ ୫ ବର୍ଷ ଯାଏଁ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ରହେ ଏବଂ ବ୍ୟଥା 
ପ୍ରାୟ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବେ ଦୂର ହୋଇଥାଏ । ଆଜିକାଲିର ଉନ୍ନତ କୃତ୍ରିମ ସନ୍ଧିଗୁଡ଼ିକ ଆହୁରି 
ଅଧୁକ କାଳ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ରହୁଥିବାର ଜଣାପଡ଼େ । ତେବେ ଅସ୍୍ରଚିକିସ୍ପା ପରେ କିଛି ଦିନ 
ଫିଜିଓଥେରାପୀର ଆବଶ୍ୟକତା ଥାଏ । 


ମାନସିକ ଅବସାଦ: 


ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହାରାହାରି ପ୍ରତି ୪ ଜଣରେ ଜଣଙ୍କୁ ମାନସିକ 
ଅବସାଦ ହୋଇଥାଏ ! ମାନସିକ ରୋଗ ବିଶାରଦମାନେ ମାନସିକ ଅବସାଦର ଅନେକ 
ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ କରିଛନ୍ତି । ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ପ୍ରକାର ଅବସାଦଗ୍ରସ୍ଥ ମହିଳାଙ୍କଠାରେ 
ନିମ୍ନଲିଖତ ଲକ୍ଷଣାବଳୀ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ : 


୦ ଅନବରତ ଦୁଃଖୂତ ରହିବା ଏବଂ ମାନସିକ ଶୂନ୍ୟତା ଭାବ ପ୍ରକାଶ କରିବା 
୦ ପୂର୍ବରୁ ଉପଭୋଗ କରୁଥିବା କାର୍ଯ୍ୟ ବା ଘଟଣା ପ୍ରତି ଅନାଗ୍ରହ ପ୍ରକାଶ କରିବା 
୦ ହାଲିଆ ହେବା କିମ୍ବା ଶକ୍ତିହୀନତା ପ୍ରକାଶ କରିବା 

୦ ନିଦ୍ରାହୀନତା 

୦ ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ଅନିୟମିତତା 


ଥରେ ସାସ୍ଥୟ . ୭୩ 
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୦ ଏକାଗ୍ରତା ରକ୍ଷା କରିବା, ସ୍ୁରଣ କରିବା କିମ୍ବା ସିଦ୍ଧାନ୍ତ ଗ୍ରହଣ କରିବା ସମ୍ଭବ 
ହୁଏ ନାହିଁ 

ନିଜକୁ ଦୋଷୀ ଭାବିବା, ଅପଦାର୍ଥ ଏବଂ ଅସହାୟ ମନେ କରିବା । 
ମୃତ୍ୟୁର ଆଶଙ୍କା ଏବଂ ଆମ୍ବହତ୍ୟାର ମାନସିକତା 

ବିଦାହିତା ହେବା 

ଅଯଥାରେ ଅତ୍ୟଧ୍ବକ କ୍ରନ୍ଦନ କରିବା 

ବ୍ୟଥା ଓ ବେଦନା ଅନୁଭବ କରିବା 

କୌଣସି ଚିକିସ୍ବାରେ ଉପଶମ ହେଉନଥିବା ଅନ୍ୟ କେତେକ ଲକ୍ଷଣ 
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ଏକଥା ସତ ଯେ, ମାନସିକ ଅବସାଦର ଅନେକ କାରକ ରହିଥାଏ । ଏହା 
କେବଳ ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଦୁର୍ବଳତା ସଂକେତ ନୁହେଁ ବରଂ ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତାର ଏହା 
ନିଶ୍ଚିତ ସଂକେତ ଏବଂ ଏଥପାଇଁ ଚିକିସ୍ବାର ଆବଶ୍ୟକତା ଥାଏ । ରୋଗ ହେବାପାଇଁ 
ଅନେକ କାରଣ ରହିଛି । ବ୍ୟକ୍ତି ବିଶେଷରେ ଏସବୂ କାରଣରେ ତାରତମ୍ୟ ଦେଖାଯାଏ । 
ଅଧୂକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠରେ ଥବା କେତେକ ରସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ, ବିଶେଷକରି 


ସିରୋଟନିନ, ଏବଂ ନର୍‌ଏପିନେଫ୍ରିନ୍‌ ସହିତ ଏହାର ସଂପର୍କ ଥିବାର ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଏ । 
ମାନସିକ ଅବସାଦ ହେବାପାଇଁ ନିମ୍ନଲିଖୂତ ଶଙ୍କା କାରକ ଅନେକାଂଶରେ ଦାୟୀ 
ହୋଇଥାଏ : 


୦ ପରିବାରର ପ୍ରଥମ ସଂପର୍କୀୟମାନଙ୍କ ଭିତରେ ମାନସିକ ଅବସାଦଗ୍ରସ୍ତତାର 
ଇତିହାସ 

୦ ବାପା ମାଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେହି ଆମ୍ମହତ୍ଯା କରିଥିବା ଇତିହାସ 

୦ ଡ୍ରଗସ୍‌ ଗ୍ରହଣ କରିବା କିମ୍ବା ଅନିୟମିତ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାର ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଇତିହାସ 

୦ କୌଣସି ନିକଟ ସଂପର୍କୀୟଙ୍କ ଜୀବନହାନୀ ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥବା ଅପୂରଣୀୟ 
ମାନସିକ ଆଘାତ 

୦ ଶାନ୍ତ ହୋଇନଥିବା କ୍ରୋଧ । 


ମହିଳାମାନଙ୍କର ମାନସିକ ଅବସାଦ କାହିଁକି ହୁଏ ? 


ମାନସିକ ଅବସାଦରେ ଲିଙ୍ଗଭେଦ ବିଷୟରେ ମନଃସ୍ତତବବିତ୍‌ ଏବଂ 
ମନୋବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଅନେକ ଚିନ୍ତନ ଓ ଅଧ୍ୟୟନ କରିଛନ୍ତି । ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ 


୫୦ ଯରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୭୪ 
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ମାନସିକ ଅବସାଦର ହାର ଅଧୁକ ହେବାର ଅନେକ କାରକ ଥବା ସର୍ବସମ୍ମତ ହୋଇଥିଲେ 
ହେଁ କାରକଗୁଡ଼ିକ କେଉଁ ପ୍ରକୃତିର ତା' ଉପରେ ଏବେ ବି ଆଲୋଚନା ଗଲୁରହିଛି । 
ତେବେ ଏକଥା ସ୍ଵୀକୃତ ଯେ, ଅବସାଦ ପାଇଁ କେତେକ ଆବେଗିକ, ସାମାଜିକ ଏବଂ 
ବ୍ୟକ୍ତିଗତ କାରକ ଦାୟୀ । 


ଏ ସମସ୍ତ କାରକ ପରସ୍ସର ସହିତ ସଂପର୍କିତ । ମହିଳାମାନେ ବାହ୍ୟ ଜଗତରୁ 
(ସାମାଜିକ) ଆସୁଥିବା ସଂକେତ ପ୍ରତି ଅଧୁକ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଦେଖାଇଥାନ୍ତି ଏବଂ ତାଙ୍କ 
ନିଜ ବିଷୟରେ ଜାଣିବା ପାଇଁ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କଠାରୁ ମିଳୁଥଅବା ସଂକେତ ଉପରେ 
( ଆବେଗିକ ଏବଂ ବ୍ୟକ୍ତିଗତ) ଅଧକ ନିର୍ଭରଶୀଳ ହୋଇଥାନ୍ତି । ମହିଳାମାନେ 
ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ନିଜର କ୍ରୋଧ ଆଦି ଆବେଗକୁ ଚପାଇ ଉପଯୁକ୍ତ ଭାବେ ନିଜ 
ଉପରେ ସେହି ଆବେଗକୁ ପ୍ରତିଫଳିତ କରିଥାନ୍ତି । ତା'ଛଡ଼ା ସମାଜ ଆଶା ରଖେ ଯେ, 
ଉତ୍ତମ ସ୍ଵଭାବର ମହିଳାମାନେ ନିଜର ଆବଶ୍ୟକତାକୁ ପୁରଣ ନକରି ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ 
ଆବଶ୍ୟକତାକୁ ପ୍ରାଥମିକତା ଦେବା ଦରକାର । ଏ ସମସ୍ତ କାରଣରୁ ମହିଳାମାନଙ୍କର 
ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ସମ୍ମାନ କ୍ଷୁର୍ଣ୍ଣ ହୋଇଥାଏ । ଏହାହିଁ ମାନସିକ ଅବସାଦର ମୂଳ କାରଣ । 


ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କର ମାନସିକ ଅବସାଦର ମୂଳଦୁଆ ଯଥେଷ୍ଟ ପୂର୍ବରୁ ପଡ଼ିଥାଇପାରେ । 
ଅଧ୍ୂକାଂଶ ବୟସ୍କା ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ସାନଥଲାବେଳେ ସହନଶୀଳ ଏବଂ ଭଦ୍ର ବ୍ୟବହାର 
କଳାରେ ପାରଙ୍ଗମତା ହାସଲ କରିବା ପାଇଁ ଶିକ୍ଷା ଦିଆଯାଇଥୁଲା । ସ୍କୁଲ କଲେଜ୍‌ର 
ଶ୍ରେଣୀଗୂହ ହେଉ କିମ୍ବା ସାମାଜିକ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମମାନଙ୍କରେ ପୁଅପିଲାମାନଙ୍କଠାରୁ ଭିନ୍ନ 
ଆଚରଣ କରିବା ପାଇଁ ଉପଦେଶ ଦିଆଯାଇ ଥଲା । ନିୟମିତ ଭାବେ ସେମାନଙ୍କୁ 
ପଛରେ ରହିବାର ଏହି ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ସେମାନଙ୍କ ଆମୁଜ୍ଞାନକୁ ଭ୍ରଷ୍ଟ କରିପାରେ | ତା'ଛଡ଼ା 
କୈଶୋର ଅବସ୍ଥାର ମାନସିକ ଚାପ, ଯୌନ ଜୀବନର ସଚେତନତା, ହର୍‌ମୋନ୍‌ 
କ୍ଷରଣର ପରିବର୍ଭନ ବି ତାଙ୍କ ମନରେ ଅବସାଦ ସୃଷ୍ଟି କରିବାରେ କାରଣ ହୋଇଥାଏ । 


ମାନସିକ ଅବସାଦର ଚିହ୍ନଟିକରଣ : ସାଧାରଣତଃ ଅନ୍ୟକେତେକ ଶାରୀରିକ 
ଅସୁସ୍ଥତା ସହିତ ମାନସିକ ଅବସାଦ ହୋଇଥାଏ | ମସ୍ତିଷ୍ଠର ସଂଘାତ, ହୃଦ୍ଘାତ କିମ୍ବା 
କର୍କଟ ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ପରେ ଏହାର ଉଦ୍ଭବ ହୋଇପାରେ କିମ୍ବା କେତେକ ଓଷଧର 
ପାର୍ଶ୍ଵ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଭାବେ ବି ଅବସାଦ ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରେ । ଅବସାଦସଗ୍ରସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର 
ସ୍ଵତିହାନୀ କିମ୍ବା ଯୌକ୍ତିକ ବିଗାରଜ୍ଞାନର ଅଭାବ ହେଉଥିବାରୁ ଅନେକ ସମୟରେ 
୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୭୫ 
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ଭୁଳକ୍ରମେ ଏହାକୁ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଆଲ୍‌ଜୀମର୍‌ ରୋଗ କିମ୍ବା ସ୍ଲୃତି ବିଭ୍ରମ ଭାବେ 
ନିରୂପଣ କରାଯାଇଥାଏ । ଏପରି ସ୍ଥଳେ ଚିକିସଵକ ଏହାର ଲକ୍ଷଣମଧ୍ଯରୁ କୌଣସି 
ଗୋଟିଏକୁ ' ପ୍ରାଥମିକ ' ବୋଲି ଗ୍ରହଣ କରି ପ୍ରଥମେ ସେହି ଲକ୍ଷଣର ଚିକିସ୍ବା କରିଥାନ୍ତି । 


ଯଦି ଆପଣ ନିଜଠାରେ ଅବସାଦର କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ଥାଏ ବୋଲି ସନ୍ଦେହ 
କରନ୍ତି, ଚିକିସୁକ ଆପଣଙ୍କ ଅବସ୍ଥାରୁ ଲକ୍ଷଣ ବାରିବା ପାଇଁ ଅପେକ୍ଷା ନକରି ବରଂ 
ଆପଣ ସ୍ଵୟଂ ନିଜର ଅବସ୍ଥାର ଏକ ସଂପୂର୍ଣ ମୂଲ୍ୟାୟନ କରିବା ପାଇଁ ଚିକିସବକଙ୍କୁ 
କୁହନ୍ତୁ । ମାନସିକ ଅବସାଦ “ସଂପୂର୍ଣ ଶରୀର”ର ଏକ ଅସୁସ୍ଥତା । ତେଣୁ ଏହାର 
ସଂପୂର୍ଣ ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ମୂଲ୍ୟାଙ୍କନ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । ଶାରୀରିକ ପରୀକ୍ଷାରୁ 
ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଅବସ୍ଥା ଥଲେ ତାହା ଜଣାପଡ଼େ । ଫଳରେ ନିର୍ଣ୍ଣତ ଅସୁସ୍ଥତା ସହିତ 
ଅବସାଦର ବି ଚିକିସ୍ପା କରାଯାଏ । ମାନସିକ ମୁଲ୍ୟାଙ୍କନରୁ ସମସ୍ୟାର ପ୍ରଖରତା ତଥା 
ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଆବେଗିକ ଅସୁସ୍ଥରତାର ବି ଚିହ୍ନଟ ହୋଇପାରେ । 


ଅବସାଦର ଚିକିସ୍ବା : 


ଅଧ୍ବକାଂଶ ବ୍ୟକ୍ତଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶୀଘ୍ର ସୁସ୍ଥତା ଅନୁଭବ କରିବା ଏବଂ 
କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ହାସଲ କରିବା ଲକ୍ଷ୍ୟ ରହିଥାଏ, ତେବେ ସାଧାରଣଭାବେ ଅସୁସ୍ଥତାର 
ପ୍ରଖରତା ମୂଦୁ ଅବସ୍ଥାରେ ଥଲେ ଚିକିସ୍ଵା ପାଇଁ ଅନେକ ବିକଳ ଥାଏ | ଚିକିସ୍ଵାର ଦୁଇଟି 
ମୁଖ୍ୟ ଆଧାର ହେଉଛି, ପ୍ରତି ଅବସାଦ ( ଆଣ୍ଟିଡ଼ିପ୍ରେସାଣ୍୍‌) ଣଷଧ ପ୍ରୟୋଗ ଏବଂ 
ମନୋବୈଜ୍ଞାନିକ ଚିକିସ୍ା । ଏହି ଦୁଇଟିଯାକ ଉପାୟ ମଧ୍ଯରୁ ଉଭୟେ ଏକକ ଭାବେ 
ମୂଦୂ ଅବସାଦଗ୍ରସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଆରୋଗ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ସକ୍ଷମ । ତଥାପି ଉଭୟକୁ ଏକ 
ସଙ୍ଗେ ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଚିକିସ୍ସାରେ ଅଧ୍ୂକ ସୁଫଳ ମିଳିବା ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଏ । 


ଉଷଧ ଚିକିସ୍ବା : ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଖଷଧ ଚୟନ କଲାବେଳେ ଅନେକ 
ବିଚାରକୁ ନିଆଯାଇଥାଏ । ବ୍ୟକ୍ତି ବିଶେଷରେ ବିଭିନ୍ନ ରସାୟନିକ ପଦାର୍ଥର ପ୍ରଭାବ 
ବିଷୟ ଭିନ୍ନ ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ତଷଧ ଜଣଙ୍କ ପାଇଁ ପ୍ରଭାବଶାଳୀ 
ହେଲାବେଳେ ଅନ୍ୟପାଇଁ ହୁଏତ ପ୍ରଭାବହୀନ ହୋଇପାରେ । ତା' ଛଡ଼ା ପ୍ରତି ଅବସାଦ 
ଉଷଧାବଳୀର ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ପାର୍ଶ୍ଵ ପ୍ରଭାବ ଥାଏ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ, ଯୌନଇଛା ହ୍ରାସ 
ପାଇବା, କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା, ଉତ୍ତେଜନା, ଓଜନବୃଵି ଇତ୍ୟାଦି । ପାର୍ଶ୍ବପ୍ରଭାବ ଆପଣଙ୍କ! 


୫୦ ମରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୭୬ 
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ଚିକିସ୍ପଙ୍କ ଚୟନକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିପାରେ | କେଉଁ ଉଷଧ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ପ୍ରଭାବଶୀଳ 
ବା ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇପାରେ ତାହା ଚିକିସବକ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରନ୍ତି । କିନ୍ଧୁ କେଉଁ ପାର୍ଶ୍ଵ ପ୍ରଭାବ 
ଅଧକ ସହଣୀୟ ତାହା ଆପଣ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କୁ ଜଣାଇବା ଦରକାର । 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଓଷଧ ପ୍ରଭାବ କରିବା ପାଇଁ କିଛି ସପ୍ତାହ ସମୟ 
ଲାଗିଥାଏ । ତେଣୁ ମଝିରେ ଓଷଧ ଚିକିସ୍ବା ଛାଡ଼ିଦେବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ତଷଷଧ 
ଯଦି ଫଳପ୍ରଦ ନହୁଏ, କେତେଦିନ ପରେ ତାହାକୁ ବନ୍ଦ କରାଯିବ ତାହା ଚିକିସ୍ଵକ 
ନିର୍ଶୟ କରିଥାନ୍ତି । ଅନେକ ସମୟରେ ଏକାଧ୍ବକ ଞଷଧ ( ଗୋଟିଏ ପରେ ଅନ୍ୟଟିକୁ) 
ପ୍ରୟୋଗ କରି ଯେଉଁଟି ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ସର୍ବାଧ୍ବକ ଫଳପ୍ରଦ ଏବଂ ଯାହାର ପାର୍ଶ୍ଵ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସହଜରେ ସହିହୁଏ, ତାହା ଗ୍ରହଣ କରାଯାଏ । ପ୍ରାୟତଃ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, 
କୌଣସି ମାନସିକ ଚାପ ସୃଷ୍ଟିକାରୀ ପରିସ୍ଥିତି ନଥଲେ, ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଓଷଧ ଚିକିସ୍ବାରେ 
ମାନସିକ ଅବସାଦ ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇଥାଏ । 


ମନୋବୈଜ୍ଞାନିକ ( ସାଇକୋ ଥେରାପୀ) ଚିକିସ୍ବା : ମନୋବିଜ୍ଞାନୀ କୌଣସି 
ଞଷଧ ଦିଅନ୍ତି ନାହିଁ କିମ୍ବା କୌଣସି ଯାଦୁବିଦ୍ଯା କରନ୍ତି ନାହିଁ । କେବଳ କଥାବାର୍ରା 
ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ପରାମର୍ଶ ଦେଇ ମାନସିକ ଅବସାଦ ଦୂର କରନ୍ତି । ସେମାନେ 
ପ୍ରଥମେ ଯେଉଁ ସବୁ ଅବସ୍ଥାରୁ ଅବସାଦ ଘଟିଛି ତା'ର ଗଭୀର ଅନୁଶୀଳନ କରନ୍ତି । 
ତା'ପରେ ସେମାନେ ତହିଁରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବା ପାଇଁ ଉପାୟ ବତାନ୍ତି । 


ତେବେ ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟା ଫଳପ୍ରଦ ହେବା ପାଇଁ କିଛି ସପ୍ତାହ ସମୟ ଲାଗିଥାଏ । 


ପ୍ରଥମରୁ ଏହାର ଫଳାଫଳ ଉସ୍ଵାହଜନକ ହୋଇନଥଲେ ହୈ କିଛି ସପ୍ତାହ ପରେ 
ଏହାର ସୁଫଳ ମିଳିବା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଥାଏ | 


ବୈଦ୍ୟୁତିକ କମ୍ପନ ଚିକିସ୍ବା (ଇସିଟି) : ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ଅତି ପ୍ରଖର ଅବସାଦ 
ହୋଇଥାଏ କିମ୍ବା ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଏବଂ ମନୋବୈଜ୍ଞାନିକ ଚିକିସ୍ସା ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇନଥାଏ 
କିମ୍ବା ବ୍ୟକ୍ତିଠାରେ ଆମବହତ୍ୟା କରିବା ମାନସିକତା ଦେଖାଦେଇଥାଏ, ସେ ସବୁ ସ୍ଥଳେ 
ବୈଦ୍ୟୁତିକ କମ୍ପନ ଚିକିସ୍ବା ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ପ୍ରଥମେ ନିଶ୍ଚେତକ ଦେଇ 
ଅଚେତ କରିବା ପରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠର ରସାୟନିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ପରିବର୍ଭନ କରିବା ପାଇଁ 
ଶରୀରରେ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ବୈଦ୍ୟୁତିକ କମ୍ପନ ଦିଆଯାଏ । ଏହା ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର କାମ କରେ । 
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କେତେକ ସମୟରେ ଏହା ଫଳରେ ଅତି ନିକଟ ଅତୀତର ସ୍ମୃତିହାନୀ ହୋଇଥାଏ । 
ସାଧାରଣତଃ କିଛି ଦିନ ପରେ ଏହି ସୃତି ପୁନଃ ସ୍ଥାପିତ ହୋଇଯାଏ । 


ଆଲୋକ ଚିକିସ୍ବା : କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରଖର ଅବସାଦଗ୍ରସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ 
ପ୍ରଖର ଆଲୋକ ପ୍ରତି ଉନ୍ମୁକ୍ତ ରଖୁବା ଦ୍ଵାରା ଅବସ୍ଥାରେ ଉନ୍ନତି ହୋଇଥାଏ । 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ସା : 


ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ : ମାନସିକ ଉଦ୍ବେଗ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନରେ ଏକ ଉଦ୍ଦୀପକ 
ଭାବେ କାର୍ଯ୍ୟ କରେ । ଏହାଦ୍ଵାରା ବ୍ୟକ୍ତି କିଛି ଅତିରିକ୍ତ ସତର୍କତା ଅବଲମ୍ବନ କରେ । 
ବସ୍ତୁତଃ ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଉଦ୍‌ବେଗ ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଇଂରାଜୀରେ 
ଏହାକୁ “ ଫାଇଟ୍‌ ଅର୍‌ ଫ୍ଲାଇଟ୍‌ ରେସ୍ପନ୍‌ସ୍‌” ବା ଯୁଦ୍ଧ କିମ୍ବା ପଳାୟନ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
କୁହାଯାଏ । କିନ୍ତୁ ଯୁଦ୍ଧ କିମ୍ବା ପଳାୟନର ଆବଶ୍ୟକତା ନଥାଇ ବି ଉଦ୍‌ବେଗ ରହୁଥିଲେ 
ଏହା ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନ ପ୍ରକ୍ରିୟା ତଥା ଶାରୀରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ନକାରାମ୍ବକ ପ୍ରଭାବ 
ପକାଏ । ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି ଯେ, ଅତ୍ୟଧବକ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗଗ୍ରସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର 
ଅନେକ ବହୁକାଳିନ ଅସୁସ୍ଥତା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ | ତା ଛଡ଼ା ସାମାନ୍ୟତମ ଅସୁସ୍ଥତା 
ଯୋଗୁଁ ସେମାନଙ୍କର ମୂତ୍ୟୁ ଘଟିବାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । 


ମାନସିକ ରାପର ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସ୍ବରୂପ ଉଦ୍‌ବେଗ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଏକଥା 
ସ୍ଵୀକୃତ ଯେ, ମାନସିକ ଗାପ ଯୋଗେ ମାନସିକ ଏବଂ ଶାରୀରିକ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ 
ପାଇଥାଏ । ଉଦବେଗର ଉଦ୍ଭବ ମସ୍ତିଷ୍ଠସ୍ଥିତ ଆମିଗ୍ଡ଼ାଲାରେ ହୋଇଥାଏ । ସେହିଠାରୁ 
ଆହୁରି ଅନେକ ଆବେଗିକ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ବି ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ । 


ନ୍ୟୁରୋଟ୍ରାନ୍‌ସ୍୍‌ମିଟର: ଏହାର ଇମପଲ୍ସ୍କୁ ପ୍ରବାହିତ କରି ସିମ୍ପାଥେଟିକ୍‌ ନର୍ଭସ୍‌ ସିଷ୍ଟମ୍‌କୁ 
ଆଣିବା ଫଳରେ ହୃତପିଣ୍ଡ ଓ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାର ହାର ବୃଵ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ମାଂସପେଶୀ କଠିନ 
ହୋଇଯାଏ । ଉଦରସ୍ଥ ଅଂଗାବଳୀରୁ ରକ୍ତ ଯକୃତ ବାଟଦେଇ (Lvereted) ହୋଇ 
ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ପ୍ରବାହିତ ହୁଏ । ସଂକ୍ଷେପରେ ପ୍ରକାଶ କଲେ ଉଦ୍‌ବେଗ ବ୍ୟ୍ତିକୁ ଆସନ୍ନ 
ବିପଦର ମୁକାବିଲା କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ରଖେ । କିନ୍ତୁ ଏହାର କୁପ୍ରଭାବ ବି ଶରୀର 
ଉପରେ ପଡ଼ିଥାଏ । ଏହାର ଫଳରେ ମଥା ଭାରୀ ଲାଗେ, ବାନ୍ତି ଲାଗେ, ତରଳଖଝାଡ଼ା 
ହୁଏ ଓ ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା ହୁଏ । ଅଧ୍ୂକନ୍ତୁ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ ଅଧ୍ୂକ ସମୟ ଧରି 
ଲାଗିରହିଲେ ଶାରୀରିକ ଏବଂ ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରଭାବିତ ହୁଏ । 
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ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ: 


ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଦୂଇତୃତୀୟାଂଶ ହେଉଛିନ୍ତି ମହିଳା । 
ଏହି ଶ୍ରେଣୀର ପ୍ରାୟତଃ ସମସ୍ତ ମହିଳାଙ୍କଠାରେ ଯେଉଁ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣମାନ ଦେଖାଦିଏ 
ତା” ହେଉଛି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଭୟ । ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏ ସବୁ ଭୟ ଅମୂଳତ 
ଏବଂ ଅବାସ୍ତବ । ପ୍ରକାଶ ଥାଉକି ଏ ପ୍ରକାର ଭୟ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନ ଉପରେ 
ନକାରାମବକ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ । 


ଦ୍ବେଗଜନିତ ଅସ୍ଵସ୍ପୃତା ଏବଂ ତା”ର ଲକ୍ଷଣାବଳୀ : 
ଅସୁସ୍କୃତା ଲକ୍ଷଣାବଳୀ 


ସାଧାରଣ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ନିରାପତ୍ତା ଅର୍ଥ ଏବଂ ଦୈନନ୍ଦିନ 
ଜୀବନର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଦିଗ ବାବଦରେ 
ଅତିରଞ୍ଜିତ ବ୍ୟସ୍ତତା । ଏହି ଭାବ ୬ ମାସ 
ବା ତହିଁରୁ ଅଧକ ଅବଧ୍ୂ ଯାଏଁ ରହେ। 
ଅନେକ ସମୟରେ ତା ସହିତ ଶାରୀରିକ 
ବ୍ୟଥା, ଅବଶତା, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ବାନ୍ତି, 
ଅଣନିଃଶ୍ଵାସୀ ଭାବ ଏବଂ ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଲକ୍ଷଣାଦି ଦେଖାଦିଏ । 


ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କେତେକ ବିଷୟ ବା ପରିସ୍ଥିତି ପ୍ରତି 
ଅହେତୁକ ଭୟ ଯଥା : ଅସରପା, ବୁଡ଼ିଆଣୀ 
କିମ୍ବା ଜନଗହଳି କିମ୍ବା ବନ୍ଦ ଘରେ ରହିବା 
ଇତ୍ୟାଦି । 
ସାଧାରଣ ସାମାଜିକ କାର୍ଯ୍ୟ ମଧ୍ଯରେ ଅତ୍ୟଧୂକ୍‌ 
ଆମ୍ବ ସଚେତନତା, ଅନ୍ୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଉପରେ 
ନଜର ରଖୁବା, ମନ୍ତବ୍ୟ ଦେବା ପରି ମନେ 
ହୁଏ । ଲଜିତ କିମ୍ବା ଅପଦସ୍ଥ ହେବାର ଭୟ 
ରହେ। 


ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଭୟାତୁରତା 


ସାମାଜିକ ଭୟ 
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କେତେକ ସମୟରେ ଏହା ଫଳରେ ଅତି ନିକଟ ଅତୀତର ସ୍ମୃତିହାନୀ ହୋଇଥାଏ । 
ସାଧାରଣତଃ କିଛି ଦିନ ପରେ ଏହି ସତି ପୁନଃ ସ୍ଥାପିତ ହୋଇଯାଏ । 


ଆଲୋକ ଚିକିସ୍ବା : କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରଖର ଅବସାଦସଗ୍ରସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ 
ପ୍ରଖର ଆଲୋକ ପ୍ରତି ଉନ୍ମୁକ୍ତ ରଖୁବା ଦ୍ଵାରା ଅବସ୍ଥାରେ ଉନ୍ନତି ହୋଇଥାଏ । 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ବା : 


ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ : ମାନସିକ ଉଦ୍ବେଗ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନରେ ଏକ ଉଦ୍ଦୀପକ 
ଭାବେ କାର୍ଯ୍ୟ କରେ । ଏହାଦ୍ଵାରା ବ୍ୟକ୍ତି କିଛି ଅତିରିକ୍ତ ସତର୍କତା ଅବଲମ୍ବନ କରେ । 
ବସ୍ତୁତଃ ଅଧ୍ବକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଉଦ୍‌ବେଗ ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଇଂରାଜୀରେ 
ଏହାକୁ “ ଫାଇଟ୍‌ ଅର୍‌ ଫ୍ଲାଇଟ୍‌ ରେସ୍ପନସ୍‌” ବା ଯୁଦ୍ଧ କିମ୍ବା ପଳାୟନ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
କୁହାଯାଏ । କିନୁ ଯୁଦ୍ଧ କିମ୍ବା ପଳାୟନର ଆବଶ୍ୟକତା ନଥାଇ ବି ଉଦ୍‌ବେଗ ରହୁଥିଲେ 
ଏହା ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନ ପ୍ରକ୍ରିୟା ତଥା ଶାରୀରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ନକାରାମ୍କ ପ୍ରଭାବ 
ପକାଏ । ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି ଯେ, ଅତ୍ୟଧ୍ୂବକ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗଗ୍ରସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତମାନଙ୍କର 
ଅନେକ ବହୁକାଳିନ ଅସୁସ୍ଥତା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ | ତା'ଛଡ଼ା ସାମାନ୍ୟତମ ଅସୁସ୍ଥତା 
ଯୋଗୁଁ ସେମାନଙ୍କର ମୃତ୍ୟୁ ଘଟିବାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । 


ମାନସିକ ଚାପର ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସ୍ବରୂପ ଉଦ୍‌ବେଗ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଏକଥା 
ସ୍ଵୀକୃତ ଯେ, ମାନସିକ ଗପ ଯୋଗେ ମାନସିକ ଏବଂ ଶାରୀରିକ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ 
ପାଇଥାଏ । ଉଦ୍‌ବେଗର ଉଦ୍ଭବ ମସ୍ତିଷ୍ଠସ୍ଥିତ ଆମିଗ୍ଡ଼ାଲାରେ ହୋଇଥାଏ । ସେହିଠାରୁ 
ଆହୁରି ଅନେକ ଆବେଗିକ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ବି ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ । 


ନ୍ୟୁରୋଟ୍ରାନ୍‌ସ୍‌ମିଟର: ଏହାର ଇମ୍ପଲ୍‌ସ୍କୁ ପ୍ରବାହିତ କରି ସିଞ୍ପାଥେଟିକ୍‌ ନର୍ଭସ୍‌ ସିଷ୍ଟମ୍‌କୁ 
ଆଣିବା ଫଳରେ ହୃତ୍ପିଣ୍ଡ ଓ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାର ହାର ବୃଧି ପାଇଥାଏ । ମାଂସପେଶୀ କଠିନ 
ହୋଇଯାଏ । ଉଦରସ୍ଥ ଅଂଗାବଳୀରୁ ରକ୍ତ ଯକୃତ ବାଟଦେଇ (1 verted) ହୋଇ 
ମସ୍ତିଷ୍ଠକୁ ପ୍ରବାହିତ ହୁଏ । ସଂକ୍ଷେପରେ ପ୍ରକାଶ କଲେ ଉଦ୍‌ବେଗ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଆସନ୍ନ 
ବିପଦର ମୁକାବିଲା କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ରଖେ । କିନ୍ତୁ ଏହାର କୁପ୍ରଭାବ ବି ଶରୀର 
ଉପରେ ପଡ଼ିଥାଏ । ଏହାର ଫଳରେ ମଥା ଭାରୀ ଲାଗେ, ବାନ୍ତି ଲାଗେ, ତରଳଖାଡ଼ା 
ହୁଏ ଓ ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା ହୁଏ । ଅଧୟକନ୍ତୁ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ ଅଧକ ସମୟ ଧରି 
ଲାଗିରହିଲେ ଶାରୀରିକ ଏବଂ ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରଭାବିତ ହୁଏ । 
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ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ: 


ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଦୁଇତୃତୀୟାଂଶ ହେଉଛିନ୍ତି ମହିଳା । 
ଏହି ଶ୍ରେଣୀର ପ୍ରାୟତଃ ସମସ୍ତ ମହିଳାଙ୍କଠାରେ ଯେଉଁ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣମାନ ଦେଖାଦିଏ 
ତା” ହେଉଛି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଭୟ | ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏ ସବୁ ଭୟ ଅମୁଳତ 
ଏବଂ ଅବାସ୍ତବ । ପ୍ରକାଶ ଥାଉକି ଏ ପ୍ରକାର ଭୟ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନ ଉପରେ 
ନକାରାମକ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ । 


ଦ୍ବେଗଜନିତ ଅସୁସ୍ପୃତା ଏବଂ ତା'ର ଲକ୍ଷଣାବଳୀ : 
ଅସୁସ୍ପୃତା ଲକ୍ଷଣାବଳୀ 


ସାଧାରଣ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ନିରାପତ୍ତା, ଅର୍ଥ ଏବଂ ଦୈନନ୍ଦିନ 
ଜୀବନର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଦିଗ ବାବଦରେ 
ଅତିରଞ୍ଜିତ ବ୍ୟସ୍ତତା । ଏହି ଭାବ ୬ ମାସ 
ବା ତହିଁରୁ ଅଧ୍ଧକ ଅବଧ୍ବ ଯାଏଁ ରହେ। 
ଅନେକ ସମୟରେ ତା ସହିତ ଶାରୀରିକ 
ବ୍ୟଥା, ଅବଶତା, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ବାନ୍ତି, 
ଅଣନିଃଶ୍ଵାସୀ ଭାବ ଏବଂ ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଲକ୍ଷଣାଦି ଦେଖାଦିଏ । 


ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କେତେକ ବିଷୟ ବା ପରିସ୍ଥିତି ପ୍ରତି 
ଅହେତୁକ ଭୟ ଯଥା : ଅସରପା, ବୁଢ଼ିଆଣୀ 
କିମ୍ବା ଜନଗହଳି କିମ୍ବା ବନ୍ଦ ଘରେ ରହିବା 
ଇତ୍ୟାଦି । 
ସାଧାରଣ ସାମାଜିକ କାର୍ଯ୍ୟ ମଧ୍ୟରେ ଅତ୍ୟଧୂକ୍‌ 
ଆମ୍ବ ସଚେତନତା, ଅନ୍ୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଉପରେ 
ନଜର ରଖୁବା, ମନ୍ତବ୍ୟ ଦେବା ପରି ମନେ 
ହୁଏ । ଲଜିତ କିମ୍ବା ଅପଦସ୍ଥ ହେବାର ଭୟ 
ରହେ। 


ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଭୟାତୁରତା 


ସାମାଜିକ ଭୟ 
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ଲକ୍ଷଣାବଳୀ 


ପିଲାଦିନର କୌଣସି ଦୁଃଖଦାୟକ ପରିସ୍ଥିତି, 
ଭୂକମ୍ପ ଘଟଣାରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବା ପାଇଁ 
ଉଦ୍‌ବେଗ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଲକ୍ଷଣମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ 
ଶୋଇବାରେ ଅସୁବିଧା, ଏକ ନିଷ୍ଠତା ରକ୍ଷା 
କରିବାରେ ବାଧା, କ୍ରୋଧରେ ଚିକ୍ଵାର କରିବା 
ଇତ୍ୟାଦି । 


ଆଘାତ ପ୍ରାପ୍ତ ହେବା ପରବର୍ରୀ 
ଅବସ୍ଥା 


କୌଣସି ରୋଗରେ ସଂକ୍ରମିତ ହେବାର 
ଅଯୌକ୍ତିକ ପରିକଳନା ଫଳରେ ବାରମ୍ବାର 
ହାତ ଧୋଇବା ପରି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦେବା । 


ଅବସେସିଭ୍‌ କମ୍ପଲସିଭ୍‌ ଡିସଅର୍ଡର 
(ଓସିଡ଼ି) 


ଉଦ୍‌ବେଗ ଜନିତ ଅସୁସ୍ଥତା ଉପରେ ଏବେ ବି ଗବେଷଣା ଗଲୁ ରହିଛି । 
ତେବେ ଏକଥା ସ୍ତଷ୍ଟ ଯେ, ମାନସିକ ଆବେଗ ଏବଂ ଶାରୀରିକ କ୍ରିୟା ପ୍ରକ୍ରିୟା ମଧ୍ୟରେ 
ପାରସ୍ପରିକ ସଂପର୍କ ଏବଂ ପ୍ରଭାବ ରହିଛି । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବିଭିନ୍ନ ପଦାର୍ଥର 
ଅପବ୍ୟବହାର, ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ ସେବନ ଆଦି ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗକୁ ଉପଶମ କରିବା 
ଚେଷ୍ଟାରେ ହିଁ କରାଯାଇଥାଏ । ତଥାପି ଏଭଳି ସ୍ଵଭାବରୁ ଉଦ୍‌ବେଗ ଚିହୃଟ ହୋଇପାରେ 
ନାହିଁ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗ ଥବା ବ୍ୟ୍ତିଠାରେ ଶାରୀରିକ ବ୍ୟଥା, 
ବାନ୍ତି ହେବା, ଦୁର୍ବଳତା କିମ୍ବା ମୁଣ୍ଡ ବୁଲାଇବା ଆଦି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ । ଶାରୀରିକ 
କାରଣ ନଥାଇ ଏ ପ୍ରକାର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଗଲେ ତା”ର ତୁରନ୍ତ ଚିକିସ୍ପା କରାଯିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଚିକିସ୍ପା ନହୋଇ ଏପରି ଅବସ୍ଥା ବହୁକାଳିକ ହେଲେ ତାହା ହୃଦ୍‌ରୋଗ, 
ବହୁକାଳିକ ଶ୍ଵାସପ୍ରଣାଳୀୟ ରୋଗ, ପାଚନ ପ୍ରଣାଳୀର ରୋଗ ଆଦିରେ ପରିଣତ 
ହୋଇଥାଏ ଏବଂ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅକ୍ରାନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଶୀଘ୍ର ମୃତ୍ୟୁ 
ହୋଇଥାଏ । 


ମାନସିକ ଉଦ୍‌ବେଗର ଚିକିସ୍ବା : 

କଗ୍ରିଟିଭ୍‌ ବିହେଭ୍‌ରିଆଲ୍‌ ଥେରାପି: ଏହି ଚିକିସ୍ଵା ପଦ୍ଧତିର କଗ୍ରିଟିଭ୍‌ ଅଂଶ ଯେଉଁ 
ସବୁ ଚିନ୍ତାରୁ ଉଦ୍‌ବେଗର ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ, ତାହା ବର୍ଜନ କରିବା ଦିଗରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
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ଆଚରଣ ଅଂଶ ଉଦ୍‌ବେଗ ସୃଷ୍ଟି କରୁଥିବା ପରିସ୍ଥିତିରେ କିପରି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଦେଖାଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ ତାହା ଶିକ୍ଷା ଦେଇଥାଏ । ଉଦ୍‌ବେଗର ପ୍ରକାର ଅନୁସାରେ ଚିକିସ୍ବା ନିର୍ଭର 
କରିଥାଏ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ସାଧାରଣ ମାନସିକ କିମ୍ବା ଭୟାତୁରତା ପାଇଁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଶୀଥଳତା କୌଶଳ ଶିକ୍ଷା ଦିଆଯାଏ । ବ୍ଯକ୍ତି ଯଦି ବାରମ୍ବାର ହାତ 
ଧୋଉଥାଆନ୍ତି, ତାଙ୍କୁ ହାତ ମଇଳା କରି ବସାଇ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହିତ କିଛି ସମୟ ପରେ 
ହାତ ଧୋଇ ଦିଆଯାଏ । 


ଞିଷଧ ଚିକିସ୍ବା : କେବଳ ଓଷଧ ଦ୍ଵାରା ଚିକିସ୍ସା ଅଧକ ଫଳପ୍ରଦ ହୁଏନାହିଁ । କିନ୍ତୁ 
ମନଃତାର୍ଵିକ ଚିକିସ୍ସା ସହିତ ଣ୍ଷଷଧ ଚିକିସ୍ବାରୁ ସୁଫଳ ମିଳିଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ପ୍ରତି 
ଉଦ୍‌ବେଗ, ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଓଷଧ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ପ୍ରତି ଉଦ୍‌ବେଗ ଓଷଧ ଖୁବ୍‌ 
ଶୀଘ୍ର କାର୍ଯ୍ୟ କରେ । କିନ୍ଧୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଏହାର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ହ୍ରାସ ପାଏ। ପ୍ରତି 
ଅବସାଦ ଞଷଧ ଅଧ୍ବକ ଦିନ ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ଏହା ସହିତ ହୃତପିଣ୍ଡର ସୁରକ୍ଷା ଓ 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ପାଇଁ ବିଟା-ବୃକ୍ରସ୍‌ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ ଦିଆଯାଏ । 


ଥାଇରଏଡ୍‌ର ନିଷ୍ଠୀୟତା : 


ମଧ୍ଯ ବୟସ ବେଳେ ଚର୍ମ, କେଶ, ଶାରୀରିକ ଶକ୍ତ, ଓଜନ ଏପରିକି 
ମାନସିକତାରେ ଅନେକ ପରିବର୍ଭନ ହୋଇଥାଏ । ଏସବୁ ପରିବର୍ଭନ କେବଳ ବୟସ 
ଯୋଗୁଁ ହେଉଛି ବୋଲି ଅବହେଳା ନକରି ତାହା ଥାଇରଏଡ୍‌ ଗ୍ରଚ୍ଛିର ନିଷ୍ପୀୟତା ଯୋଗୁଁ 
ହେଉଛି କି ନାହିଁ ଜାଣିନେବା ଉଚିତ । ଗଳଗ୍ରଚ୍ଧି (ଥାଇରଏଡ୍‌) ବେକରେ ସାମ୍ପା 
ଭାଗରେ ଥାଏ । ଦେଖବାକୁ ପ୍ରଜାପତି ଆକାରର ଏହି ଗ୍ରନ୍ତି। ଶରୀରର ପ୍ରାୟ ସମସ୍ତ 
ହର୍‌ମୋନ୍‌ ରକ୍ତରେ ମିଶି ଦେହର ଚୟାପଚୟନ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ଏକ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ ଭୂମିକା 
ଗ୍ରହଣ କରେ । (ଖାଦ୍ୟ ଓ ଅମୁଜାନକୁ ଉର୍ଜାରେ ପରିଣତ କରିବା ପ୍ରକ୍ରିୟା ହେଉଛି 
ଚୟାପଚୟନ) । 


ଗଣଗ୍ରନ୍ତିର ସ୍ବ ପରିମାଣର ହର୍‌ମୋନ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତି ବା ହାଇପୋଥାଇଏଡ଼ିଜମ୍‌ 
ଯୋଗୁଁ ଅନେକ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦିଏ । ଚର୍ମ ଶୁଷ୍କତା, ଅବଶତା, କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ, ନଖର 
ଭଂଗୁରତା, ଶରୀରର ବ୍ୟଥା ଏବଂ ହତାଶ ଭାବ ଆଦିର ଲକ୍ଷଣ ଏହା ଯୋଗେ 
ଦେଖାଦେଇଥାଏ । 
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ଏହାର ଚିକିସ୍ସା କରାନଗଲେ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ସ୍ତର ବୃଦ୍ଧି, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗାପ ଏବଂ ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହା ଗୋଟିଏ ରକ୍ତପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା ସହଜରେ ଚିହ୍ବଟ 
କରିହୁଏ ଏବଂ ଏହାର ଚିକିସ୍ବା ଗୋଟିଏ ବଟିକା ସାହାଯ୍ୟରେ କରାଯାଇପାରେ । 
ତେଣୁ ଏହି ରୋଗର ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟିରଖ୍ନ ଥାଇରଏଡ୍‌ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତାର ପରୀକ୍ଷା 
କରାଇନେବା ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । 


ହାଇପୋଥାଇଏଡ଼ିଜମର ଲକ୍ଷଣାବଳୀ : ଏହାର ଲକ୍ଷଣ ବ୍ୟକ୍ତି ବିଶେଷରେ ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍ନ ହୋଇଥାଏ । କେତେକ ମହିଳାଙ୍କର ଏହାର ଆରମ୍ଭ ଏତେ ଧୀରେ ଧୀରେ ହୁଏ 
ଯେ, ତାହା ପ୍ରାୟତଃ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରି ହୁଏନାହି । ଅନ୍ୟ କେତେକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମାତ୍ର ୨- 
୩ ସପ୍ତାହ ବା ମାସେ ଦୂଇ ମାସ ମଧ୍ଯରେ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରକାଶିତ ହୋଇଥାଏ । 
ସାଧାରଣତଃ ଗଳଗ୍ରଚ୍ଛି ହର୍‌ମୋନ୍‌ ସ୍ତର ଯେତେ କମ୍‌ ହୁଏ, ନିମୁଲିଖୂତ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ 
ସେତେ ଅଧୂବକ ସ୍ତଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 

ଅବଶତା : ଥାଇରଏଡ୍‌ ହରମୋନ୍‌ ସ୍ତର କମ୍‌ ଥିଲେ ତଦନୁସାରେ ଉର୍ଦା ବା ଶକ୍ତି 
କମ୍‌ ଉପ୍ପନ୍ଧ ହୁଏ । 

ଥଣ୍ଡା ପ୍ରତି ଅସହ୍ୟତା : ଅବଶ କୋଷମାନଙ୍କରେ କମ୍‌ ଉର୍ଡାର ଜଵଳନ ହେଉଥିବାରୁ 
ଶରୀରରେ କମ୍‌ ଉତ୍ତାପ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ । ତେଣୁ ପାଖରେ ଥବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଲୋକଙ୍କୁ 
ଆରାମ ଲାଗୁଥିବା ସମୟରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଦେହ ଶୀତରେ କମ୍ପିପାରେ । 
କ୍ଷୁଧାହାନୀ / ଓଜନ ବୃବି : ବିରୋଧାଭାସ ହେଲେ ହେଁ ବ୍ୟକ୍ତିର କ୍ଷୁଧାହାନୀ ହେଲେ 
ବି ଓଜନ ବୃଵି ହୋଇଥାଏ । ଶକ୍ତିର ଆବଶ୍ୟକତା କମ୍‌ ଥିବାରୁ କମ୍‌ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ ! ତେଣୁ କ୍ଷୁଧା ବି କମ୍‌ ହୁଏ । ତେବେ ଶରୀର ଅତି କମ୍‌ କ୍ୟାଲୋରୀକୁ 
ଉର୍ଜା / ଶକ୍ତିରେ ପରିଣତ କରୁଥିବାରୁ ବଳିଥବା କ୍ୟାଲୋରୀ ଚର୍ବି ରୂପରେ ଜମାହୁଏ 
ଏବଂ ଓଜନ ବଢ଼ିଥାଏ । 

ମାନସିକ ପ୍ରଭାବ : ହାଇପୋଥାଇଏଡ଼ିଜମ୍‌ ଏବଂ ମାନସିକ ଅବସାଦ ଉଭୟର 
କେତେକ ସାଧାରର ଲକ୍ଷଣ ରହିଛି । ଏକ ନିଷ୍ଠତା ରକ୍ଷା କରିବାରେ ଅସୁବିଧା, ସରଣ 
ଶକ୍ତି ହ୍ରାସ ପାଇବା, ପୂର୍ବରୁ ନିଜ ପାଇଁ ଗୁରୁତ୍‌ଥବା କାର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରତି ଆଗ୍ରହ ନରହିବା ଆଦି 
ଲକ୍ଷଣ ଉଭୟ ଅବସ୍ଥାରେ ଦେଖାଦିଏ । କିନ୍ତୁ ଉଭୟ ଅବସ୍ଥାର ଚିକିସ୍ବା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭିନ୍ନ 
ହୋଇଥବାରୁ ଚିକିସ୍ଵା ପୂର୍ବରୁ ସଠିକ୍‌ ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ଜରୁରୀ ଆବଶ୍ୟକ । 
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ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଲକ୍ଷଣ ଓ ସଂକେତ : ଶରୀରର ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ଯେକ କାର୍ଯ୍ୟପାଇଁ 
ହାଇପୋଥାଇଏଡ଼ିଜମ ଏକ ପ୍ରକାର ସୁଇଟ୍‌ ପରି କାର୍ଯ୍ୟ କରେ । ପାଚନ କ୍ରିୟା ଧୀମେଇ 
ଯାଏ। ଫଳରେ କୋଷ୍ଠକାଠନ୍ଯୟ ହୁଏ । କଥାବାର୍ରାଁ ଏବଂ ଅଂଗଚାଳନା ଧୀମେଇ 
ଯାଏ । ଚର୍ମ, କେଶ, ନଖ, ଶୁଖଲା ଦିଶେ ଓ ପତଳା ହୋଇଯାଏ । 


ଆପଣଙ୍କର ଏହା ମଧ୍ଯରୁ କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ଥିଲେ ଆପଣଙ୍କ ଚିକିସ୍ଵକଙ୍କ ସହିତ ପରାମଶ୍ଶି 
କରି ଏକ ଡ଼ାକ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷା କରାଇନିଅନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କର ହାଇପୋଥାଇଏଡ଼ିଜମ୍‌ ପାଇଁ 
ଶରୀରିକ ପରୀକ୍ଷା ସହିତ ଏକ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରି ଟିଏସ୍‌ଏଚ୍‌ ଏବଂ ଥାଇରଏଡ୍‌ 
ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଥାଇରକ୍ତିନ୍‌ (ଟି- ୪) ସ୍ତର ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରାଯାଏ । 


ହାଇପୋଥାଇଏଡ଼ିଜମ୍‌ର ଚିକିସ୍ବା : 


ସାଧାରଣତଃ ସଂଶ୍ଲେଷିତ ପ୍ରସ୍ତୁତିର ବଟିକା (ଟି- ୪) ଲିଭୋଥାଇରକ୍ତିନ୍‌ 
ସୋଡ଼ିଅମ୍‌ ଦ୍ଵାରା ଚିକିସ୍ପା କରାଯାଏ। ଦୈନିକ ଗୋଟିଏ ବଟିକା ଦିଆଯାଏ । 
ଲିଭୋଥାଇରକ୍ତିନ୍‌ ସୋଡ଼ିଅମ୍‌ ଶରୀରରୁ ନିର୍ଗତ ପ୍ରାକୃତିକ ଥାଇରକ୍ତିନ୍‌ ପରି ହିଁ କାମ 
କରେ । ଏହି ବଟିକା ଜେନେରିକ୍‌ ତଥା ବ୍ରାଣ୍ଡ ନାମ (ୟୁନିଥୁଏଡ୍‌, ଲିଭୋଥଏଡ, 
ଲିଭୋକ୍ତିଲ୍‌ ଏବଂ ସିନ୍ଥଏଡ୍‌ ଆଦି)ରେ ବି ମିଳିଥାଏ । କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଟି=- 
୩ର ସଂଶ୍ଲେଷିତ ବଟିକା ମଧ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ | ଟିଏସ୍‌ଏଚ୍‌ର ସ୍ତରକୁ ହ୍ରାସ କରି 
ସ୍ଵାଭାବିକ ସୀମା ମଧ୍ଯବର୍ଭୀ ସ୍ତରଯାଏଁ ଆଣିବା ଏହି ଚିକିସ୍ବାର ଲକ୍ଷ୍ୟ । ସାଧାରଣତଃ 
ପ୍ରଥମେ ଆପଣଙ୍କୁ କମ୍‌ ମାତ୍ରାର ଖଷଧରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ପ୍ରତି ଦେଢ଼ମାସରୁ ଦୂଇମାସ 
ଅବଧ୍ୂରେ ଟିଏସ୍‌ଏଚଟ୍‌ ସ୍ତର ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଦରକାର ପଡ଼େ । ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ 
ଇତି ମଧ୍ୟରେ ଆପଣଙ୍କ ଚିକିସ୍ଵକ ଞ୍ଷଧର ମାତ୍ରାକୁ ବଢ଼ାଇବେ କିମ୍ବା କମାଇବେ । 
ଟିଏସ୍‌ଏଚ୍‌ର ସ୍ତର ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିବାଯାଏଁ ଏହିପରି ଚିକିସ୍ବା ଚାଲିବ । ଥରେ 
ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିବାରେ ଓଷଧର ମତ୍ରାକୁ ସ୍ତିର ରଖାଯାଏ ଏବଂ ଟିଏସ୍‌ଏଚଟ୍‌ 
ଏବଂ ଟି- ୪ ପାଇଁ ବର୍ଷେ ବା ଦୁଇବର୍ଷରେ ଥରେ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରଯାଏ | ଅଧୁକାଂଶ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଟିଏସ୍‌ଏଚଟ୍‌ ସ୍ତର ସ୍ବାଭାବିକ ହେବାପରେ ରୋଗ ଲକ୍ଷଣ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 


ଶ୍ରୋଣୀସ୍ମ ଅଂଗାବଳୀର ପ୍ରୋଲାପ୍‌ସ୍‌ ବା ସ୍ଲାନଚ୍ୟୁତି: 


ମଧ୍ଯୟବୟସ୍କ ହେବାପରଠାରୁ ପ୍ରାୟ ଏକ ତୃତୀୟାଂଶ ମହିଳାଙ୍କର ଶ୍ରେଣୀର 
ଅଂଗମାନଙ୍କର ପ୍ରୋଲାପ୍‌ସ୍‌ ହେବାର ଜଣାଯାଏ । ଅର୍ଥାତ୍‌ ଜରାୟୁ, ମୂତ୍ରାଶୟ, ମୁତୃପଥ 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୮୩ 
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କିମ୍ବା ମଳାଶୟର ତନ୍ତୁ ଯୋନି ବାଟ ଦେଇ ବାହାରକୁ ରାଲିଆସେ । ଅନିଚ୍ଛାକୃତ 
ପରିସ୍ରା ହେବାର ଏହା ଏକ ପ୍ରମୁଖ କାରଣ । 

ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ହେବା ସହିତ ପ୍ରୋଲାପ୍‌ସ୍‌ର ଶଙ୍କା ବଢ଼ିଥାଏ । ଯେଉଁ ମହିଳା 
ପ୍ରାକୃତିକ ଭାବେ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ କରିଥାନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଏହି ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେବାର 
ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ହୋଇଥାଏ | ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାରଣ ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ, 
ଶରୀରର ଅତ୍ୟଧୂକ ଓଜନ, ଦୁର୍ବଳ ସଂଯୋଜକ ତନ୍ତୁ ବହୁକାଳିକ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ 
କିମ୍ବା ବୃତ୍ତିଗତ ଭାବେ ଅଧକ ଓଜନ ଉଠାଇବା ପ୍ରଧାନ । 


ପ୍ରୋଲାପ୍‌ସ୍‌ ଚିକିସ୍ପା : ଏହି ସମସ୍ୟା ଥବା ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେତେକ ପେସାରୀ 
ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । ଡ଼ାୟାଫ୍ରାମ ପରି ଦିଶୁଥିବା ଏହି ପଦାର୍ଥକୁ ଯୋନି ଭିତରକୁ 
ପ୍ରବେଶ କରାଯାଇ ଶ୍ରୋଣୀୟ ଅଂଗ ଭାରକୁ ବହନ କରାଯିବାର ସାହାଯ୍ୟ କରାଯାଏ । 
ତେବେ ଶ୍ରେଣୀର ଚଟାଣରେ ଥବା ଦାମନୀ (ଲିଗାମେଣ୍ଟ) ଏବଂ ମାଂସପେଶୀକୁ 
ଅସ୍ତଚିକିସ୍ପା ଦ୍ଵାରା ମରାମତି କରିବା ଅଧୁକ ସ୍ଵୀକୃତ ବିକଳ୍ପ । କିନ୍ତୁ ରତୁ ବିରତି 
ହୋଇଥବା ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ସବୁଠାରୁ ସାଧାରଣ ଉପାୟ ହେଉଛି ଅସ୍ତଚିକିସ୍ବା ଦ୍ଵାରା 
ଜରାୟୁର ଉଚ୍ଛେଦନ । ଆଜିକାଲି ଲାପରୋସ୍କୋପୀ ଯୋଗେ ଏହି ଅସ୍ତ୍ରୋପଚାର ଖୁବ୍‌ 
ସହଜରେ କରାଯାଇପାରୁଛି । ଏଥିପାଇଁ ହସ୍ପିଟାଲ୍‌ରେ ମାତ୍ର ୨୪ ଘଣ୍ଟା ଅବସ୍ଥାନ 
କରିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ମହିଳାଙ୍କୁ ୬୦ ବର୍ଷ ହେଲାବେଳକୁ ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ପ୍ରାୟ 
ଏକ-ତ୍ୃତୀୟାଂଶ ଜରାୟୁ ଉଚ୍ଛେଦନ ( ହିଷ୍ଟେରେକ୍ଟୋମୀ) କରିସାରିଥାନ୍ତି । ତା' ମଧ୍ଯରୁ 
ଶତକଡ଼ା ମାତ୍ର ୨୦ ଭାଗ ମହିଳାଙ୍କର ୫ ୫ ବର୍ଷ କିମ୍ବା ତା' ପରେ ଜରାୟୁ ଉଚ୍ଛେଦନ 
ହୋଇଥାଏ । କାରଣ ହିଷ୍ଟେରେକ୍ଟୋମୀ ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଥିବା ଦୁଇଟି ମୁଖ୍ୟ ଅସୁସ୍ଥତା 
ଯଥା ଏଶ୍ଡୋମେଟ୍ରିଓସିସ୍‌ ଓ ଫାଇବ୍ରଏଡ୍‌ ରତୁବିରତି ପରେ ସ୍ଵତଃ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 
ବୟସ୍କ ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସାଧାରଣତଃ ପ୍ରୋଲାପ୍‌ସ୍‌ର ମରାମତି କିମ୍ବା କର୍କଟ 
ରୋଗ କିମ୍ବା ପ୍ରାକ୍‌ କର୍କଟ ଅବସ୍ଥା ପାଇଁ ହିଷ୍ଟେରେକ୍ଟୋମୀ କରାଯାଇଥାଏ । 


କେଉଁ ପ୍ରକାରର ହିଷ୍ଟେରେକ୍ଟୋମୀ : ଅସ୍ତୋପଗାରର ବିସ୍ତାର ଉପରେ 
ହିଷ୍ଟେରୋକ୍ଟୋମୀ ବା ଜରାୟୁ ଉଚ୍ଛେଦନର ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ କରାଯାଇଥାଏ । ଜରାୟୁ 
ଉଚ୍ଛେଦନ ତଳିପେଟରେ କିମ୍ବା ଯୋନି ମଧ୍ୟରେ ଏକ ଛୋଟ ବେଧନ ସାହାଯ୍ୟରେ 
କରାଯାଇପାରେ | ଯୋନି ପଥଦେଇ ଜରାୟୁ ଉଚ୍ଛେଦନ କଲାବେଳେ ଚିକିସ୍ଵକ ଏକ 
ଲାପରୋସ୍ତୋପ୍‌ ସାହାଯ୍ୟରେ ଏହା ସଂପୂର୍ଣ କରିପାରନ୍ତି । 


୫-୦ ମରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୮୪ 
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ଚିତ୍ର : ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଗର୍ଭାଶୟ ଉଚ୍େଦନ 


ଜ଼ିମ୍ଭବାହୀ 


ଡ଼ିମ୍ଚକୋଷ 


ଜ଼ିମ୍ବଳୋଷ 


¬ ଇରାୟୁ 


‘ \ | 
T ଯୋନି 
| 
/ 
# ଗର୍ଭାଶୟ ଭଚେଦନ ( କେବଳ ଗର୍ଭାଶୟ) 
ଏ ସଂପୂର୍ଶ ଗ. ଉଚେଦନ( ଜରାୟୁ ଏବଂ ଳରାୟୁ ଗ୍ରୀବା ସହିତ) 
୪ ୫୫ ସଂପୂର୍ଣ ଗ. ଉଚେଦନ ସହ ଭତ୍ତୟ ଡ଼ିମ୍ବବାୟୀ ନଳୀ ଓ ଡ଼ିମ୍ବଳୋଷ 
ଭଳେଦନ 
ତଳିପେଟରେ ଛୋଟ ଛୋଟ ବେଧନ କରି ଏକ ଛୋଟ ନଳୀ ପ୍ରବେଶ 
କରାଯାଇ ଜରାୟୁକୁ ବିଭିନ୍ନ ସଂଯୁକ୍ତ ଦାମନାରୁ ମୁକ୍ତ କରାଯାଏ । ଯଦି କର୍କଟ ରୋଗର 
ଚିକିସ୍ସା ପାଇଁ କରାଯାଉଥାଏ ଜରାୟୁକୁ ତଳିପେଟ ବେଧନ ଦେଇ ବାହାରକୁ ଅଣାଯାଏ । 
ତେବେ ପ୍ରୋଲାପ୍‌ସ୍‌ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଅଣ କର୍କଟ ଅବସ୍ତା ପାଇଁ କରାଗଲେ 
ଯୋନି ପଥ po ଜରାୟୁକୁ ଅଣାଯାଇଥାଏ । ଏହା ଫଳରେ କୌଣସି ପ୍ରକାର କଟା 
ଦାଗ ରହେ ନାହିଁ | ତେବେ ଜରାୟୁର ଆକାର ଯଦି ଅତି ବଡ଼ ହୋଇଥାଏ ( ଫାଇବ୍ରଏଡ୍‌ 


ଯୋଗୁଁ) ତାହା ପେଟବାଟ ଦେଇ ବାହାର କରିବା ସୁବିଧାଜନକ ହୁଏ । 


ଡ଼ିମ୍ପକୋଷକୁ ବାହାର କରାଯିବା ଦରକାର କି ? 

ପୂର୍ବରୁ ଜରାୟୁ ବାହାର କଲାବେଳେ ତା” ସହିତ ଡ଼ିମ୍ବକୋଷକୁ ବାହାର 
କରିବା ନିଶ୍ଚିତ ଥଲା । ଏବେ ମଧ୍ଯ କର୍କଟ ରୋଗ ପାଇଁ ଜରାୟୁର ଅପସାରଣ 
କରାଗଲେ ଡ଼ିମ୍ବଭକୋଷ ଅପସାରଣ କରାଯାଏ । କାରଣ ଏହାଦ୍ଵାରା ଜରାୟୁ ସହିତ 
ଡ଼ିମ୍zକୋଷ କର୍କଟ ରୋଗର ବି ଆଶଙ୍କା ଦୂର ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଏବେ ଅଣକର୍କଟ ରୋଗ 
ପାଇଁ ଜରାୟୁ ଅପସାରଣ କଲାବେଳେ ଡ଼ିମ୍ବଭକୋଷ ଅପସାରଣ ନ କରିବା ପାଇଁ 
ଅନେକ ମତଦିଅନ୍ତି । ତେଣୁ ଏହି ଅସ୍ତ୍ରୋପଚାର ପୂର୍ବରୁ ଚିକିସ୍ଵକଙ୍କ ସହିତ ଏହାର 
ଲାଭକ୍ଷତି ବିଷୟରେ ସବିଶେଷ ଆଲୋଚନା କରିନେବା ଆବଶ୍ୟକ । 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୮୫ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଅନିଚ୍ଛାକୃତ ଭାବେ ପରିସ୍ରା ହେବା : 


ଅନିଛ୍ଛାକୃତ ଭାବେ ପରିସ୍ରା କିମ୍ଭା ମଳ ବାହାରି ଆସିବା ଦ୍ଵାରା ସାଧାରଣ 
ଭାବେ ଜୀବନ ଯାତ୍ରା ଅସହଜ ହୋଇଥାଏ। ତା” ଛଡ଼ା ପରିଛଛନ୍ନତା ରକ୍ଷା କରିବା 
ଅସମ୍ଭବ ହୁଏ । ଅନିଛାକୃତ ଭାବେ ପରିସ୍ରା କିମ୍ବା ମଳ ବାହାରି ଆସିଲେ ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ 
ହେବା ସହ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନର ସାଧାରଣ କାର୍ଯ୍ୟ ବ୍ୟାହତ ହୁଏ ତଥା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହାନୀ ବି 
ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହାକୁ ଡ଼ରି ଆପଣ ବ୍ଯାୟାମ ବନ୍ଦ କରିବା ଅନୁଚିତ । କାରଣ 
ବ୍ୟାୟାମ ହିଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଜାୟ ରଖୁବାର ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଉପାୟ । ଆପଣ ଯଦି ବାରମ୍ବାର 
ପରିସ୍ରା କରିବା ପାଇଁ ବାଥରୁମ୍‌ ଯାଉଥାନ୍ତି ତାଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କ ନିଦ୍ରାତ ବ୍ୟାହତ ହୁଏ, 
ତା” ଛଡ଼ା ବାଥ୍ରୁମ୍‌ରେ ଗୋଡ଼ଖସି ପଡ଼ିଯିବା ଦ୍ଵାରା ବିପଦର ସମ୍ମୁଖୀନ ହେବାର ବି 
ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ବାରମ୍ବାର ବାଥ୍‌ରୁମ୍‌କୁ ଯାଉଥବା ବୟସ୍କା ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ 
ଶତକଡ଼ା ୨୬ ଭାଗ ଗୋଡ଼ଖସି ପଡ଼ିବାର ଏବଂ ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ୩୪ 
ଭାଗ ମହିଳାଙ୍କର ଅସ୍ଥିଭଂଗର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । କିନ୍ତୁ ସୁଖର କଥା ହେଉଛି ଯେ, 
ଆଜିକାଲି ଅନିଛୁାକୃତ ପରିସ୍ତା ହେବାର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ ଉପାୟ ଉପଲବ୍ଧ 
ହେଉଛି । ପୂର୍ବରୁ ମିଳୁନଥିବା ଉଷଧଗୁଡ଼ିକ ଅପେକ୍ଷା ଆଜିକାଲି ମିଳୁଥିବା ତଷଧର 
ବ୍ୟବହାର ଅଧକ ସହଜ ହୋଇପାରିଛି । 


ଅନିଚ୍ଛାକୃତ ପରିସ୍ରା ହେଉଥିବା ଅବସ୍ଥାର ଚିକିସ୍ବା : 

ସାଧାରଣତଃ ଦୁଇ ପ୍ରକାର ପରିସ୍ଥିତିରେ ପରିସ୍ରା ଆପେ ଆପେ ବାହାରି 
ଆସେ | ପ୍ରଥମତଃ ମୂତ୍ରାଶୟ ସମ୍ପୂର୍ଣ ଭାବେ ଭର୍ରି ହେବା ପୂର୍ବରୁ ସଂକୁଚିତ ହୋଇଗଲେ 
ଏପରି ହୋଇଥାଏ । ଦ୍ଵିତୀୟତଃ, ବ୍ୟାୟାମ କଲାବେଳେ କିମ୍ବା କାଶିବା କିମ୍ବା ଛିଙ୍କିବା 
ସମୟରେ କିଛି ପରିସ୍ରା ବାହାରକୁ ଗାଲିଆସେ । ତେବେ ଏହି ଦୂଇପ୍ରକାର ଅସୁବିଧାକୁ 


~~ ~~ 


ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରାଯାଇ ସଫଳତା ମିଳିଥାଏ । 


ମୂତ୍ରାଶୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ତାଲିମ : ମୂତ୍ରାଶୟ ଭର୍ଭି ନହୋଇଥବା ଅବସ୍ଥାରେ ପରିସ୍ରା 
ବାହାରିଆସୁଥବା ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଏହି ବ୍ୟାୟାମ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ । ପରିସ୍ତା କରିବା ଇଚ୍ଛାକୁ 
ଦମନ କରି ଧୀରେ ଧୀରେ ବାଥୁରୁମ୍‌୍କୁ ଯିବାର ବ୍ୟବଧାନକୁ ବୃଦ୍ଧି କରିବା ଦ୍ଵାରା ଏହା 
ନିୟନ୍ତିତ ହୋଇଥାଏ। 
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ପାନୀୟ ପଦାର୍ଥର ସୁପରିଗାଳନା : ମଦ୍ଯପାନ, ରା, କଫି ଏବଂ ଗ୍ଯାସ ଥୁବା 
ଥଣ୍ଡାପାନୀୟ ନ ପିଇବା କିମ୍ବା ସର୍ବନିମ୍ନ ମାତ୍ରାରେ ପିଇବା ଉଚିତ୍‌ । ଦୈନିକ ପିଉଥୁବା 
ବିଭିନ୍ନ ପାନୀୟର ମୋଟ ଅଂଶରୁ ଏକ ଚତୁର୍ଥାଂଶ କମାଇଦେବା ଆବଶ୍ଯକ । ପାଣି 
ଆଦି ପିଇଲା ବେଳେ ଖୁବ୍‌ ଧୀରେ ଧୀରେ ପିଇବା ଉଚିତ୍‌ । ଏକାଥରକେ ୨୫୦ 
ମି.ଲି.ରୁ ଅଧକ ପିଇବା ଅନୁଚିତ । 


ଶ୍ରୋଣୀ ମାଂସପେଶୀର ସଶର୍ତିକରଣ : ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ, ମଧ୍ଯାନ୍ନରେ ଏବଂ 
ସଂଧ୍ୟାରେ ଶ୍ରୋଣୀ ମାଂସପେଶୀର ବ୍ୟାୟାମ ଏହି ଅବସ୍ଥା ପାଇଁ ସର୍ବାଧଵବକ ଲାଭଦାୟକ । 
ଶ୍ରୋଣୀ ମାଂସପେଶୀ ଗୁଡ଼ିକର ସକୁଞ୍ଚନ କରି ୫ ସେକେଣ୍ଡ ସେହି ଅବସ୍ଥାରେ ରହିବା 
ପରେ ଏହାର ପ୍ରସାରଣ ବା ଶିଥଳନ ମଧ୍ଯ ୫ ସେକେଣ୍ଡ ପାଇଁ କରାଯାଏ । ଏକ 
ଟାଞ୍ପୁନକୁ ଧରି ରଖାଯିବା ସମୟରେ ଯେପରି ମାଂସପେଶୀ ସଂକୂଚନ କରାଯାଏ, ଏହି 
ବ୍ୟାୟାମ୍‌ ଠିକ୍‌ ସେହିପରି କରିବାକୁ ହୁଏ । 


ଶରୀରର ଓଜନ ହ୍ଵାସ କରିବା : ଶରୀରର ଓଜନ ହ୍ରାସ କରିବା ଦ୍ଵାରା ପେଟରେ 
ଥିବା ଚର୍ବି କମିଯାଏ । ଫଳରେ ମୂତ୍ରାଶୟ ଉପରେ କମ୍‌ ଗପ ପଡ଼ିଥାଏ । 


ଓଷଧ ଚିକିସ୍ବା : ସଵଜମାତ୍ରାର ଟ୍ରାଇସାଇକ୍ତିକ୍‌ ପ୍ରତିଅବସାଦ ତଷଧ ପ୍ରୟୋଗ ଫଳରେ 
ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଅନିଛ୍ଥାକୃତ ପରିସ୍ରା ହେବାରୁ ଉପଶମ ମିଳିଥାଏ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଥଣ୍ଡା ଜୂର ପାଇଁ ଦିଆଯାଇଥିବା ସୁଡ଼ୋ ଏପିନେଫ୍ରିନ୍‌ ମଧ୍ଯ ଏଥିପାଇଁ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । 
ମୂତ୍ରାଶୟର ସଂକୂଚନକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରୁଥିବା ଡେଟ୍ରୋଲ୍‌ ମଧ୍ଯ ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇଥାଏ। 


ବୈଦ୍ୟୁତିକ ଉତ୍ତେଜନା : ହୃତ୍ପି୍ଡ ପାଇଁ ଯେପରି ପେସ୍‌୍ମେକର୍‌ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ, 
ମୁତ୍ରାଶୟକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରାୟ ସେହିପରି ଏକ ଯନ୍ତ୍ରାଂଶ ( ଇଣ୍ଟରଷ୍ଚିମ୍‌) 
ସ୍ଥାୟୀ ଭାବେ ରୋପଣ କରିଦିଆଯାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ମଧ୍ୟମ ଧରଣର ସଫଳତା ମିଳିଥାଏ । 
ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ : ମୂତ୍ରନଳୀ ଗାରିପାଖରେ କୋଲାଜେନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ମାଧ୍ଯମରେ 
ଦିଆଯାଇ ମୂତ୍ରାଶୟ ଏବଂ ମୂତ୍ରାନଳୀ ମଧ୍ସସ୍ଥ ସ୍ଥାନକୁ ମୋଟା କରିଦିଆଯାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା 
ମୁତ୍ରନଳୀ ହଠାତ୍‌ ଖୋଲିଯିବାରେ ବାଧା ଉପୁଜିଥାଏ । 

ଅସ୍ତଚିକିସ୍ପା : ଅନେକ ପ୍ରକାର ଅସ୍ତ୍ରଚିକିସ୍ସା ଏହି ଅବସ୍ଥାର ଚିକିସ୍ସା ପାଇଁ ଫଳପ୍ରଦ 
ହେଉଛି । ମୂତ୍ରାଶୟ ଏବଂ ମୁତ୍ରନଳୀ ସାମାନ୍ୟ ଉପରକୁ ଉଠାଇ ଏକ ଗ୍ଲିଂଗ୍‌ ସାହାଯ୍ୟରେ 
ଏ -ଅନେଂସାସଥୟ ¬ ˆ ୮୭ 
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ଓହଳାଇ ରଖାଯିବା ଫଳରେ ପରିସ୍ରା ସ୍ଵତଃ ବାହାରି ଆସିପାରେ ନାହିଁ । ଏ ପ୍ରକାର 
ଅସ୍ତଚିକିସ୍ପା ଖୁବ ସହଜରେ ସ୍ଥାନିକ ନିଶ୍ଭେତକ ପ୍ରୟୋଗ କରି ଅତି କ୍ଷୁଦ୍ର ବେଧନ 
ସାହାଯ୍ୟରେ ସମାହିତ ହୋଇପାରେ । ଜରାୟୁର ପ୍ରୋଲାପ୍‌ସ୍‌ ଯୋଗୁଁ ପରିସ୍ରା ହେଉଥିଲେ 
ହିଷ୍ଟେରୋକ୍ଟୋମୀ କରିବା ପରେ ଏହା ସଂଶୋଧୂତ ହୋଇଯାଏ । 


ଅନିଚ୍ଛାକୃତ ଭାବେ ମଳ ବାହାରି ଆସୁଥ୍‌ବା ଅବସ୍ମାର ଚିକିସ୍ବା : 


= ~~ 


ଅନିଛାକୃତ ପରିସ୍ରା ଏବଂ ଅନିଚ୍ଛାକୃତ ମଳତ୍ୟାଗର ପରିସ୍ଥିତି ଭିନ୍ନ ହେଲେ 
ମଧ୍ଯ ଉଭୟ ଅବସ୍ଥାର ଚିକିସ୍ବା ପ୍ରାୟ ଏକାପରି କରାଯାଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥାର ଚିକିସ୍ବା 
ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ ଖାଦ୍ୟରେ ତନ୍ତୁଳ ଅଂଶ ବୃଦ୍ଧି କରି ତରଳଝାଡ଼ା (ଡ଼ାଇରିଆ) ଏବଂ 
କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦୂର କରାଯିବାର ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଏ । ତା” ସାଙ୍ଗକୁ ଶ୍ରେଣୀର 
ମାଂସପେଶୀକୁ ସଶକ୍ତିକରଣ ଏବଂ ମଳଦ୍ଵାରସ୍ଥ ସିନେଟ୍‌ର ସଂକୋଚକ ପେଶୀର 
ସକୁଞ୍ଚନ ସାମର୍ଥ୍ୟରେ ଉନ୍ନତି କରିବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଏ । 


ଶ୍ରୋଣୀ ମାଂସପେଶୀର ସଶର୍ତିକରଣ : ଶ୍ରୋଣୀ ତଳର ମାଂସପେଶୀ ସଶକ୍ତିକରଣ 
“ କେଜେଲ୍‌ ବ୍ୟାୟାମ୍‌ ପଦ୍ଧତି ' ଦ୍ଵାରା କରାଯାଇଥାଏ । ଏହା ଫଳରେ ମାଂସପେଶୀ 
ସାଙ୍ଗକୁ ମଳଦ୍ବାରର ସ୍ରିନେଟର ସଂକୋଚକ ମାଂସପେଶୀ ମଧ୍ଯ ଦୃଢ଼ ହୋଇଥାଏ। 


କେଜେଲ୍‌ ବ୍ୟାୟାମ କିପରି କରାଯାଏ ? 


କେଜେଲ୍‌ ବ୍ୟାୟାମ ଯେ କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ଓ ସମୟରେ କରାଯାଇପାରେ । 
ମଳଦ୍ଵାର ଏବଂ ମୂତ୍ରଦ୍ଵାର କୁ ସଂକୁଚିତ ଓ ପ୍ରସାରଣ ସମୟରେ ଚେଷ୍ଟା କଲାବେଳେ 
ଯେଉଁସବୁ ମାଂସପେଶୀ ପ୍ରଭାବିତ ହୁଏ ସେଗୁଡ଼ିକ ଶ୍ରୋଣୀ ତଳର ମାଂସପେଶୀ । 
ଏହାକୁ ପ୍ରଥମେ ସଂକୁଚିତ କରି ୫ ସେକେଣ୍ଡ ଯାଏଁ ସେହି ଅବସ୍ଥାରେ ରଖନ୍ତୁ । ଧୀରେ 
ଧୀରେ ଏହାକୁ ଶିଥିଳ / ପ୍ରସାରଣ କରନ୍ତୁ । ୫ ସେକେଣ୍ଡ ପ୍ରସାରଣ କରିବା ପରେ ପୁଣି 
ସଂକୂଚିତ କରନ୍ତୁ । ଏହିପରି ୧୦-୧ ୫ ଥର କରନ୍ତୁ । ଏହି ବ୍ୟାୟାମ କଲାବେଳେ 
ପ୍ରଶ୍ଵାସ ବନ୍ଦ ନରଖୁ ବରଂ ସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା କରନ୍ତୁ । ପରିସ୍ରା କଲାବେଳେ 
କିମ୍ବା ମଳତ୍ୟାଗ କଲାବେଳେ ଏହି ବ୍ୟାୟାମ୍‌ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ପ୍ରତିଦିନ ଏହାକୁ ଅନ୍ୟୁନ 
୩ ଥର କରନ୍ତୁ । ତେବେ ବସିବା ସ୍ଥାନରେ ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ଏହା 
କରାଯାଇପାରେ । ଧୀରେ ଧୀରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ହୋଇଗଲେ ସଂକୂଚନ ଓ ପ୍ରସାରଣ ଅବଧୂକୁ 
୧ ୦-୧୫ ସେକେଣ୍ଡ କରନ୍ତୁ । ବ୍ୟାୟାମ କରିବାର ମାସକ ପରେ ସୁଫଳ ନିଶ୍ଚିତ 
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ମିଳିଥାଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ମହିଳା ଏହା କରିବା ଦ୍ଵାରା ମଳମୁତ୍ର ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହେବା ସହିତ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । 


ଅସ୍ତ୍ର ଚିକିସ୍ଵା : ଅସ୍ତରିକିସ୍ସା ଆବଶ୍ଯକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଲକ୍ଷଣର ସଠିକ କାରଣ କରିବା 
ପରେ କେଉଁ ପ୍ରକାର ଅସ୍ତଚିକିସ୍ବା ଆବଶ୍ୟକ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରାଯାଏ । ତେବେ ଅଧ୍ବକାଂଶ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ମଳାଶୟର ପ୍ରୋଲାପ୍‌ସ୍‌ର ମରାମତି କିମ୍ବା ଶ୍ରୋଣୀ ତଳର ମାଂସପେଶୀ 
କିମ୍ବା ମଳଦ୍ଵାର ସଂକୋଚକ ପେଶୀର ମରାମତି କରାଯାଇଥାଏ । 


ଚର୍ମର ଅସୁସ୍ମୃତା : 


ବୟୋବୃଵ୍ି ସହିତ ଚର୍ମରେ ଅନେକ ରସାୟନିକ ପରିବର୍ଭନ ହୋଇଥାଏ । 
ମଳିଚମ ( ଏପିଡ଼ର୍ମିସ୍‌) ର କୋଷାବଳୀ ସହଜରେ ବାହାରିଯାଏ ନାହିଁ । କୋଲାଜେନ୍‌ 
ଓ ଇଲାଷ୍ଟିନ୍‌ର ସହାୟକ ତନ୍ତୁଳ ଅଂଶ ଭଂଗୁର ହୁଏ । ପୂର୍ବରୁ ଚର୍ମ ଯେଉଁ ପରିମାଣର 
ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଧାରଣ କରିପାରୁଥଲା ତାହା କମିଯାଏ । ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ ପ୍ରତି ଉନ୍ମକ୍ତ 
ରହିବା ଏବଂ/ କିମ୍ବା ଧୂମପାନ ଆଦି ଯୋଗେ ବୟୋବୃଦ୍ଧିର ପ୍ରକ୍ରିୟା ଆହୁରି ତୃରାନ୍ବିତ 
ହୋଇଯାଏ । ତେବେ ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଚର୍ମର ଏହି ପରିବରଁନର ଗତିପଥକୁ 
ରୋକିବା କିମ୍ବା କ୍ଷୟକ୍ଷତିର ପରିବର୍ଭନ କରିବା ସମ୍ଭବ । 


ଅଧୁକାଂଶ ମହିଳାଙ୍କ ପରି ଆପଣ ବି ଦର୍ପଣରେ ମୁହଁ ଦେଖୁଲାବେଳେ ଯଦି 
ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ଯେ, ଆପଣଙ୍କ ଚିନ୍ତନ ସହିତ ମୁଖମଣ୍ଡନର ତାଳମେଳ ରକ୍ଷା ହେଉନାହିଁ, 
ତାହା ଆପଣଙ୍କ ଚର୍ମର ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ଜନିତ ହୋଇଥବା ପରିବର୍ଭନ ଯୋଗୁଁ ହୋଇଛି 
ବୋଲି ବୁଝିବାକୁ ହେବ । ତେବେ ଚର୍ମର ଏହି ପରିବର୍ଭନ ମୁଖ୍ୟତଃ ବୟସ ବୃଵି 
ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । ବାସ୍ତବରେ ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣକୁ ଉନ୍ଧକ୍ତ ରହିବାଯୋଗୁଁ ଚର୍ମ ତା'ର 
ଉଜ୍ଵଳତା ହରାଇଥାଏ । ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ସୂର୍ଯ୍ୟତାପ ପାଇ ଚର୍ମରେ ସକ୍ଷମ କିମ୍ବା ମୋଟା 
କୁଞଚ ଆସିଥାଏ । ଚର୍ମ ଶୁଷ୍ଣ ହୁଏ ଏବଂ କାତି ଛାଡ଼ିଲା ପରି ଦିଶେ । ଚର୍ମର କୋଲାଜେନ୍‌ 
ତନ୍ତୁ ହ୍ରାସ ପାଏ | କୋଲାଜେନ୍‌ ତନ୍ତୁ ରକ୍ତବାହିକା ଜାଲକଗୁଡ଼ିକୁ ସାହାରା ଦେଉଥିବାରୁ 
ଏହା ନଷ୍ଟ ହୋଇଯିବା ପରେ ସାମାନ୍ୟତମ ଆଘାତରେ ଚର୍ମ କ୍ଷତ ବିକ୍ଷତ ହୋଇଥାଏ । 
ସର୍ବୋପରି ସୂର୍ଯ୍ୟାଲୋକୁ ଅଧକ ଉନ୍ମକ୍ତ ରହିବା ଯୋଗୁଁ ଚର୍ମ କର୍କଟ ରୋଗର 
ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । 
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ଚର୍ମ କର୍କଟ ରୋଗ : 


ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କଠାରୁ ଆସୁଥିବା ଅତିବାଇଗଣୀ ରଶ୍ମିକୁ ଉନ୍ମକ୍ତ ରହିବା ଦ୍ଵାରା ଚର୍ମ 
କର୍କଟ ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । ଆମ ଦେଶରେ ଏଭଳି କର୍କଟ ରୋଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ 
ଦେଶମାନଙ୍କ ତୁଳନାରେ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଅଧୁକାଂଶ ଚର୍ମକର୍କଟ 
ରୋଗ ପ୍ରାକ୍‌ କର୍କଟ ଅବସ୍ଥାରୁ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଥାଏ । 


ପ୍ରାକ୍‌ କର୍କଟ ରୋଗ : 


ପ୍ରଥମେ ଚର୍ମ ମୋଟା ହୋଇଯାଏ । କାତି ଛାଡ଼ିଲା ପରି ଦେଖାଯାଏ ଏବଂ 
ତା' ଉପରେ ବକଳା ଦେଖାଯାଏ । ସେହି ସ୍ଥାନ କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ । ଚିକିସ୍ପା ପାଇଁ ଏହାର 
ଉଚ୍ଛେଦନ କରାଯାଇଥାଏ । ଶଲ୍ୟ ଚିକିସ୍ସା ପରେ ଚର୍ମ ଉପରେ କୌଣସି ଦାଗ ରହେନାହିଁ। 
ପ୍ରାଥମିକ ଅବସ୍ଥାରେ ଚିକିସ୍ବା କରିବା ଫଳରେ ଚର୍ମ କର୍କଟ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ଦୂର 
ହୋଇଯାଏ। 


ବେସାଲ୍‌ ସେଲ୍‌ କାର୍ସିନୋମା : 


ଏପିଡ଼ର୍ମିସ୍‌ର ତଳ ସ୍ତରରେ ଥିବା ବେସାଲ୍‌ କୋଷରୁ ଏ” ପ୍ରକାର କର୍କଟ 
ରୋଗର ଉପ୍ପତ୍ତି ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଏକ ଛୋଟ ବଥ ଆକାରର ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । 
ହଳଦିଆ କିମ୍ବା ଧଳା ରଂଗର ଏକ କଟାଦାଗ ପରି ଦେଖାଦେଇପାରେ । ଏହା 
ଖୁବ୍‌ ଧୀରେ ଧୀରେ ବୃଵିପାଏ । ସୂର୍ଯ୍ୟ କିରଣକୁ ଉନ୍ମକ୍ତତା ଥିଲେ ଏହି କର୍କଟ ରୋଗ 
ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଏସ୍‌ପିଏଫ୍‌ କ୍ରିମ ବ୍ଯବହାର ଦ୍ଵାରା ଏ ପ୍ରକାର କର୍କଟକୁ ପ୍ରତିରୋଧ 
କରିହୁଏ ନାହିଁ । 
ସ୍କାମସ୍‌ ସେଲ୍‌ କାର୍ସିନୋମା : 


ସ୍କାମସ୍‌ ସେଲ୍‌ କର୍କଟ ରୋଗ ମଧ୍ଯରୁ କେବଳ ଏକ ଚତୁର୍ଥାଂଶ ମହିଳାମାନଙ୍କୁ 
ହୋଇଥାଏ । ଏପିଡ଼ରମିସ୍‌ରେ ଥବା ଚେପ୍‌ଟା କୋଷମାନଙ୍କରୁ ଏହି କର୍କଟ ଉଭବ 
ହେଇଥାଏ। ଏ ପ୍ରକାର କର୍କଟରୋଗ ଯୋଗୁଁ ମୃତ୍ୟୁ ନହେଲେ ହେଁ ଏହା ଲସିକାଗ୍ରନ୍ଧି 
କିମ୍ବା ଉଦରସ୍ଥ ଅଂଗମାନଙ୍କୁ ପ୍ରସାରିତ ହେଲେ ଜୀବନ ପ୍ରତି ବିପଦ ଦେଖାଦିଏ । 
ତଥାପି ଏଥିରୁ ଆରୋଗ୍ୟ ହେବା ସମ୍ଭାବନା ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗ ଥାଏ ! ଏ' ପ୍ରକାର 
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କର୍କଟ ରୋଗ ଏକ ଛୋଟ ବଥ ଆକାରରେ ଆରମ୍ଭ ହୋଇ ପରେ ଘା” ଭଳି ଦିଶେ। 


ଚିକିସ୍ବା : ଉପରୋକ୍ତ ଉଭୟ କର୍କଟ ରୋଗର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ କର୍କଟ ରୋଗ ଥିବା 
ଅଂଶ ତଥା ଏହାର ଚାରିପାଖରୁ ଚର୍ମର ଉଚ୍ଛେଦନ କରାଯାଇଥାଏ । ବିକଳ୍ଧ ଚିକିସ୍ସା 
ରୁପେ କ୍ରାୟା ସର୍ଜରୀ, ଲେଜର୍‌ ସର୍ଜରୀ ବି କରାଯାଇଥାଏ । ପ୍ରାକ୍‌ କର୍କଟ ଅବସ୍ତାରେ 
ଫୃରୋୟୁରାସିଲ୍‌ କିମ୍ବା ଇମିକ୍ତିମତ୍‌ କ୍ରିମ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇଥାଏ । 


ଚର୍ମ କର୍କଟର ପ୍ରତିରୋଧକ/ ପ୍ରତିଷେଧକ : 


ସୂର୍ଯ୍ୟରଶ୍ମିରୁ ନିର୍ଗତ ଅତି ବାଇଗଣୀ ରଶ୍ମିର ଯୁଭିବି ଏବଂ ୟୁଭିଏ ପ୍ରଭାବରେ 
ଚର୍ମ କର୍କଟ ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଏହାର ପ୍ରତିଷେଧ ପାଇଁ ଯେଉଁ ଏସ୍‌ପିଏଫ୍‌ 
କ୍ରିମ୍‌ର ରେଟିଂ ୧ ୫ରୁ ଅଧ୍ଵକ ଏବଂ ଯାହା ୟୁଭିବି ଏବଂ ୟୁଭିଏରୁ ଚର୍ମକୁ ପ୍ରତିରକ୍ଷା 
କରିପାରେ ସେଭଳି କ୍ରିମ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଆବଶ୍ୟକ | ବାହାରକୁ ଯିବାର ( ସୂର୍ଯ୍ୟ 
କିରଣରେ ଉନ୍ମକ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ରହିବାର) ଅନ୍ତତଃ ୨ ୦ ମିନିଟ୍‌ ପୂର୍ବରୁ ଦେହର ସମସ୍ତ 
ଉନ୍ମୁକ୍ତ ଅଂଶରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଏହି କ୍ରିମ୍‌ ଲଗାନ୍ୁ । ତା'ପରେ ପ୍ରତି ଦୁଇ 
ଘଣ୍ଟାରେ ଥରେ ପୁଣି ଏହି କ୍ରିମ୍‌ ଲାଗାଇବା ଦରକାର | ଦେହରେ ଉପଯୁକ୍ତ ପୋଷାକ 
ପିନ୍ଧନୁ । କେତେକ ଣିଷଧ ଖାଉଥିଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ ଅଧୁକ କ୍ଷତି କରିଥାଏ । 
ସେଭଳି ଓଷଧଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରତିଜୀବୀ କ୍ଷତି କରିଥାଏ । ପ୍ରତିଜୀବୀ ଡକ୍ଵିସାଇକଲିନ, 
ମୃତ୍ରକାରକ ମଧ୍ଯରେ ହାଇଡ଼୍ରୋକ୍ଟଲୋରୋଥ୍‌ଆଯାଇଡ୍‌, ହୃଦ୍‌ରୋଗ ପାଇଁ ବ୍ଯବହୃତ 
ଓଷଧମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଆମିଓଡ଼ିରନ୍‌ ପ୍ରଧାନ ! 


ମେଲାନୋମା : (ସବୁଠାରୁ ଭୟାନକ ଚର୍ମ କର୍କଟ ରୋଗ) 


ଚର୍ମ କର୍କଟ ମଧ୍ୟରେ ମେଲାନୋମା ଶତକଡ଼ା ମାତ୍ର ୪ ଭାଗ ଦେଖାଦେଇଥାଏ। 
କିନ୍ତୁ ଚର୍ମକର୍କଟରେ ହେଉଥିବା ମୂତ୍ୟୁ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ୭୫ ଭାଗ କେବଳ ମେଲାନୋମା 
ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । ଶୀଘ୍ର ଚିକିସ୍ସା ନହେଲେ ଏହା ଲସିକା ଗ୍ରଚ୍ଧି ଏବଂ ଉଦରସ୍ଥ 
ଅଂଗମାନଙ୍କୁ ବ୍ୟାପିଥାଏ । ଏହାର ରଂଗ କଳା ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କ ଦେହରେ 
କଳାଜାଇ ଥୁଲେ ନିୟମିତ ଭାବେ ତାର ପରୀକ୍ଷା କରନ୍ତୁ । ପରୀକ୍ଷା କଲାବେଳେ 
ନିମ୍ବଲିଖୂତ ୫ଟି ବିଷୟ ପ୍ରତି ସତର୍କ ଦୃଷ୍ଟି ଦିଅନ୍ତୁ । 
୦ ଅସମାନତା । ଏହାର ତଳ ଅସମାନ ବା ଅମସ୍ମଣ ନୁହେଁ ତ ? 
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ଏହାର ସୀମା ଅନିୟମିତ ହୋଇନାହିଁ ତ ? 
ଏହାର ରଂଗରେ ପରିବର୍ଭନ କିମ୍ବା ଅସ୍ବାଭାବିକତା ଦେଖାଦେଇଛି କି ? 
ଏହାର ବ୍ୟାସ ଏକ ସେଣ୍ଟିମିଟରରୁ ବଡ଼ ହୋଇଛି କି ? 
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ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜାଇ ଠାରୁ ଏହା ଭିନ୍ନ କିମ୍ବା ନୂତନ ଭାବେ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଛି କି ? 


ଚିକିସ୍ପା : ମେଲାନୋମାର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ପ୍ରଥମେ ଅସ୍ତଚିକିସ୍ବା ସାହାଯ୍ୟରେ ଏହାକୁ 
ପାର୍ଶ୍ଵର ଚର୍ମ ସହିତ ଉଚ୍ଛେଦନ କରାଯାଏ । ତା'ର ନିକଟସ୍ଥ ଏକ ଲସିକା ଗ୍ରନ୍ତିର 
ପ୍ରଥମେ ବାୟୋପ୍‌ସୀ ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଇ ତହିଁରେ କର୍କଟ କୋଷ ବ୍ୟାପିଛି କି ନାହିଁ 
ଦେଖାଯାଏ । ଯଦି ବ୍ୟାପିଥାଏ, ତେବେ ମେଲାନୋମା ଉଚ୍ଛେଦନ କରିବା ସମୟରେ 
ହିଁ ଅନ୍ୟକେତେକ ଲସିକା ଗ୍ରନ୍ଧି ବି ଉଚ୍ଛେଦନ କରାଯାଇଥାଏ । ଅସ୍ତଚିକିସ୍ସା ବ୍ୟତୀତ 
କେମୋ ଥେରାପୀ (ପ୍ରତି କର୍କଟ ଓଷଧ ଚିକିସ୍ବା) ଏବଂ ରେଡ଼ିଓଥେରାପୀ ( ବିକିରଣ 
ଚିଜିସ୍ସା) ବି କରାଯାଏ । ତେବେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ଲୋକଙ୍କୁ ମେଲାନୋମାର କେମୋଥେରାପାରୁ 
ଲାଭ ମିଳିଥାଏ । ଏହାର କାରଣ ଏଯାଏଁ ଜଣାପଡ଼ିନାହିଁ । ଯଦି ମେଲାନୋମାର ବେଧ 
ଏକ ମି.ମି.ରୁ କମ୍‌ ଥାଏ, ଉପରୋକ୍ତ ଚିକିସ୍ବାରୁ ଶତକଡ଼ା ୯ ୫ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି ଆରୋଗ୍ୟ 
ଲାଭ କରନ୍ତି । ତେବେ ରୋଗ ପୁରୁଣା ହୋଇଗଲେ କିମ୍ବା ଏହାର ବେଧ ୪ ମି.ମି. 
ହୋଇଗଲେ ଆରୋଗ୍ୟ ହାର ହ୍ରାସ ପାଇ ଶତକଡ଼ା ୪୫ ଭାଗରେ ସୀମିତ ହୋଇଯାଏ । 
ଦୂରନ୍ତ ଅଂଗମାନଙ୍କୁ ମେଲାନୋମା ବ୍ୟାପିଗଲେ ଆରୋଗ୍ୟ ହାର୍‌ ଆହୁରି କମି ଶତକଡ଼ା 
୧୮ ଭାଗରେ ପହଞ୍ଚଥାଏ । 


ବୟସାଧ୍ୁବକ୍ୟତାଜନିତ ଦୃଷ୍ଟିପଟଳର କ୍ଷୟବିକୃତି ବା ଏଏମ୍‌ଡ଼ି : 


ବୟସ୍କାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆଖୁର ସମସ୍ୟା ମଧ୍ୟରେ ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁ, ଦୃତ 
ଦୋଷ ଏବଂ ବୟସ ସଂପର୍କିତ ଦୃଷ୍ଟିପଟଳ ବିକୃତି ପ୍ରଧାନ । ତେବେ ମେଡିଆ ବିନ୍ଦୁ 
ହେଲେ ଏକ ଅତି ସହଜ ଅସ୍ତଚିକିସ୍ସା ଦ୍ଵାରା ପୁନର୍ବାର ସ୍ବାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରିହୁଏ । 
ପ୍ରତିସରଣଜନିତ ଦୃଷ୍ଟିଦୋଷରୁ ଉପଯୁକ୍ତ ଚଷମା ପିନ୍ଧି ମୁକ୍ତି ପାଇହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଏଏମ୍‌ଡ଼ି 
ସବୁଠାରୁ ବିପଦପୂର୍ଣ୍ଣ ଦୃ୍ି ସମସ୍ୟା । ବୟସ୍କା ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ୭୫ ବର୍ଷଠାରୁ 
ପ୍ରାୟ ଶତକଡ଼ା ୭୦ ଭାଗ ବ୍ଯକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁ ହେଉଥିବା ବେଳେ ସେହି 
ବୟସର ମାତ୍ର ୩୦ ଭାଗ ମହିଳାଙ୍କର ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ହୋଇଥାଏ । ଏହାର ଚିକିସ୍ବା କଷ୍ଟକର 
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ହୋଇଥିବାରୁ ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ଜନିତ ଦୃଷ୍ଟି ଅକ୍ଷମତା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧ୍ବକ ଥାଏ । 
ତେବେ ସୁଖର କଥା ଆଜିକାଲି ଏହାର ପ୍ରତିରୋଧ ତଥା ଚିକିସ୍କା ପାଇଁ ଅନେକ ନୂତନ 
ପ୍ରୟୋଗ ଫଳରେ ଆଶାର ସଂଚାର ହୋଇଛି । ଦୃଷ୍ଟିପଟଳର କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ଭାଗରେ ଥବା 
ଅଂଶକୁ ମାକୁଲା କୁହାଯାଏ । ଏହାର ଅବସ୍ଥା ଖରାପ ହେବାକୁ ଆରମ୍ଭ ହେବା ପରେ 
କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ଦୃଷ୍ଟି ଖରାପ ହୁଏ । ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ଦୁଇ ପ୍ରକାରର । ଶୁଷ୍ପ ଓ ଆର୍ଦ୍ଧ । ଅଧୁକାଂଶ 
ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ରୋଗୀ ( ୯୦%) ଶୁଷ୍କ ଏବଂ ମାତ୍ର ୧୦% ଆଦ୍ରରେ ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି । 
ଆର୍ଦ୍ଧ ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ପ୍ରଥମେ ଶୁଷ୍ଠ ଅବସ୍ଥାରୁ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ହଠାତ୍‌ ମାକୁଲା ପଛରେ 
ଅନେକ ଅସ୍ବାଭାବିକ ରକ୍ତବାହିକା ସୃଷ୍ଟି ହେବା ଫଳରେ ଏହା ଆଦ୍ର ଏଏମ୍‌ଡ଼ିରେ 
ପରିଣତ ହୁଏ । 


ଧୂମପାନ ପ୍ରଭାବରୁ ଉଭୟ ପ୍ରକାର ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ। 
ଖାଦ୍ୟରେ ସବୂକ ପରିବା ବା ଶାଗ ଆଦିର ଅଭାବ ଏବଂ ଅଧୁକ ଚର୍ବିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଉଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ଥାଏ । 


ଏ.ଏମ୍‌.ଡ଼ି.ର ଚିକିସ୍ା : ପ୍ରତିଜାରକ ( ଆଣ୍ତିଅକ୍ତିଡ଼ାଣ୍୍‌), ଜୀବସାର ଏବଂ ଜିଙ୍କ ଆଦି 
ପରିପୂରକ ସାହାଯ୍ୟରେ ଶୁଷ୍ଠ ପ୍ରକାରର ଏଏମ୍‌ଡ଼ିର ଅଗ୍ରଗତିକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା 
ସମ୍ଭବ ହେଉଛି । ଲେଜର୍‌ ଚିକିସ୍ଵା ଦ୍ଵାରା ଏବଂ/ କିମ୍ବା ନୂତନ ରକ୍ତବାହିକା ବୃଦ୍ଧିରେ 
ବାଧା ସୃଷ୍ଟିକରୁଥବା ଉଷଧ ପ୍ରୟୋଗ ଦ୍ଵାରା ଆର୍ଦ୍ଧ ପ୍ରକାରର ଏଏମଡ଼ିକୁ ପ୍ରାରମ୍ଭିକ 
ଅବସ୍ଥାରେ ପ୍ରତିରୋଧ କରିହୁଏ । 


ଏ.ଏମ୍‌.ଡ଼ି. ସହିତ ଜୀବନଧାରଣ : ଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଏଏମ୍‌ଡ଼ିକୁ ସଂପୂର୍ଣ ଆରୋଗ୍ୟ 
କରିବା ପାଇଁ ତଷଧ କିମ୍ବା କୌଣସି ଉପାୟ ଉଦ୍ଭାଦିତ ହୋଇପାରିନାହିଁ । କିନ୍ତୁ 
ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ଥବା ବ୍ୟକ୍ତି ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସାହାଯ୍ୟକାରୀ ପଦାର୍ଥ ଓ ଯନ୍ତ୍ରାଂଶ ମାଧ୍ୟମରେ ନିଜ 
ଜୀବନକୁ ସହଜ କରିପାରିବେ । କମ୍‌ ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତିଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ଯବକାଚ, 
ହ୍ୟାଣ୍ଡ ଲେନ୍ସ, ମାଗ୍ନିପାଂଇଂ ଗ୍ଲାସ, ବିଭିନ୍ନ ଦିଗକୁ ବୁଲିପାରୁଥିବା ଟେବୁଲ୍‌ ଲ୍ୟାମ୍ପ ବଡ଼ 
ଅକ୍ଷର ଲେଖାଥିବା ତାସ୍‌ ( ଖେଳିବା ପାଇଁ) ବଡ଼ ଅକ୍ଷରର ବହି, ମାଗାଜିନ୍‌ ( ପଢ଼ିବା 
ପାଇଁ) ଇତ୍ୟାଦି ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇପାରେ । ଆଜିକାଲି ଏଏମ୍‌ଡ଼ି ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ 
ଅତି କ୍ଷୁଦ୍ରା ଆକାରର ଦୂରଦର୍ଶୀ ଯବକାଚ ଚକ୍ଷୁ ମଧ୍ୟରେ ରୋପଣ କରାଯିବା ଫଳରେ 
ଦୃଷ୍ଟିପଟଳର ଅଧକ ପ୍ରଶସ୍ଥ ଅଂଚଳରେ ଆଲୋକ ପାଡ଼ିପାରୁଛି । ଫଳରେ ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତିରେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ଉନ୍ନତି ହୋଇପାରୁଛି । 


୫୭: ପର ୟସ୍ୟ 4; 
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ଚକ୍ଷୁ ଅଭ୍ଯନ୍ତରର କାହାଣୀ : 


ସ୍ଵହ୍ ପଟଳ ଦେଇ ଆଲୋକ ରଶ୍ମି ପ୍ରବେଶ କରେ । ତା' ପରେ ଏହା 
ଅଭ୍ୟନ୍ତର ସାମ୍ପା କୋଠରୀ ଏବଂ ଯବକାଚରେ ପ୍ରତି ସରିତ ହେବା ଫଳରେ ପ୍ରତିଛବି 
ପଛପାଖର କୋଠରୀ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରବେଶ କରି ଦୃଷ୍ଟିପଟଳର ଏକ ବିନ୍ଦୁ ଉପରେ 
ପଡ଼େ । ଯବକାଚ ତା'ର ପୋଷଣ ସାମ୍ବା କୋଠରୀର ଥିବା ଆକ୍ୟୁସ ହ୍ୟୁମର୍‌ ନାମକ 
ତରଳ ପଦାର୍ଥରୁ ପାଇଥାଏ । ଏହି ତରଳ ପଦାର୍ଥ ସ୍ଵଚ୍ଛ ଏବଂ ପଛ କୋଠରୀରୁ ଏହା 


ସାମ୍ପା କୋଠାରୀକୁ ପ୍ରବାହିତ ହେଉଥାଏ । ଏହା ଆଖୁ ଭିତରର ସ୍ଵଭାବିକ ଚାପ ରକ୍ଷା 
ଚିତ୍ର : ଚକ୍ଷୁର ଅଭ୍ୟନ୍ତର 


ଶ୍ଵେତ ପଟଳ 


ଦୃଷ୍ଟି ସ୍ମାୟୁ 


ସାମ୍ନା ଜୋଠରୀ 
ଯବ କାଚ ( ଲେନ୍‌ସ୍‌) 


କରେ । ଯବକାଚରୁ ଆଲୋକ ଆସି ଭିଟ୍ରଅସ ହ୍ୟୁମର ନାମକ ସ୍ଵଚ୍ଛ ଜେଲୀ ଭେଦକରି 
ଦୃଷ୍ଟିପଟଳ ( ରେଟିନା) ଉପରେ ପଡ଼େ । ଆଲୋକ ପ୍ରତି ସଂବେଦନଶୀଳ କୋଷରେ 
ଦୃଷ୍ଟିପଟଳ ସମ୍ପଦ୍ଧ । ଏହି କୋଷଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରତିଛବିକୁ ଗ୍ରହଣ କରେ । ଏହାର ସୂଚନା 
ଦୃଷ୍ଟିସ୍କାୟୁ ( ଅପ୍ତିକ୍‌ ନର୍ଭ) ମାଧମରେ ମସ୍ତିଶ୍ଠରେ ପହଞ୍ଚେ | ଦୃଷ୍ଟିପଟଳର ମଧ୍ଯ ଭାଗରେ 
ଏକ ଛୋଟ ଅଂଶକୁ ମକୁଲା କୁହାଯାଏ । ଏହାହିଁ ସାହାଯ୍ୟରେ କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ଦୃଷ୍ଟି ସମ୍ଭବ 
ହୋଇଥାଏ। 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୯୪ 
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ବହୁକାଳିକ ଅସୁସ୍ପୃତାକୁ ଆୟତ୍ତ କରିବା କିପରି ? 


ଅନେକ ସମୟରେ ଦେଖାଯାଏ ଯେ, କେତେକ ଅସୁସ୍ଥତା ବହୁକାଳଧରି 
ଜଷ୍ଟଦିଏ । ରୋଗ ଆଗକୁ ବଢ଼େ ନାହିଁ । କିମ୍ବା ପଛକୁ ଫେରେ ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ଅନବରତ 
କଷ୍ଟ ଦେଉଥାଏ । କେତେକ ସମୟରେ ତ ସେଭଳି ରୋଗର ସଠିକ୍‌ କାରଣ ବି 
ବର୍ଣନା କରାଯାଇପାରେ ନାହିଁ । ତେବେ ଏହି ରୋଗମାନଙ୍କ ଯୋଗୁଁ ଦୈନନ୍ଦିନ 
ଜୀବନର ଗୁଣାମୂକ ମାନ ଯଥେଷ୍ଟ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ଉପରକୁ ସେଭଳି କେତେକ 
ବହୁକାଳିକ ରୋଗର ଚିକିସ୍ବା ଉଭୟ ଡ଼ାକ୍ତର ଓ ରୋଗୀଙ୍କୁ ହତୋସ୍ଵାହିତ କରିଥାଏ । 
କାରଣ ସେସବୁ ଅସୁସ୍ରତାରୁ ରୋଗୀ ଆରୋଗ୍ୟ ହୁଏନାହିଁ । ତେଣୁ ଚିକିସ୍ବା ଦ୍ଵାରା 
ରୋଗ ଯେପରି ଅଧୁକ ବ୍ୃଵି ନପାଇବ ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ଲକ୍ଷଣରୁ ଆରାମ 
ମିଳିପାରିବ - ତାହାହିଁ ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଇଥାଏ । 


ତତୂୁପେଶୀ ବେଦନା (ଫାଇବ୍ରୋମାୟାଲ୍‌ଜିଆ) : 


ତନ୍ତୁପେଶୀ ବେଦନାର ଚିକିସ୍ବା ହେଉଥିବା ରୋଗୀ ତା'ର ଚିକିସ୍ବା କରୁଥୁବା 
ଡ଼ାକ୍ତର ଉଭୟଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ହତୋସ୍ବାହ ଆଣିଥାଏ । ଆପଣ ଯଦି ଏହି ରୋଗରେ 
ପାଡ଼ିତ ହୋଇଥାନ୍ତି ଆପଣ ହୁଏତ ଜାଣିଛନ୍ତି ଚିତ୍ତ ; ଫାରକ୍ରୋ ମାୟାଲଜିଆଥୁବା 
ଯେ, ଏହ ରୋଗ ଆପଣଙ୍କୁ ମୂତ୍ୟୁ ମୁଖରେ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ବ୍ୟଥାଦାୟକ ସ୍ଫାନ 
ପକାଇ ଦେବ ନାହିଁ କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କର ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ 
କୌଣସି ଅଂଗର କ୍ଷତି କରିବ ନାହିଁ । ତଥାପି 
ଏହା ଅନ୍ୟ ଯେକୌଣସି ରୋଗ ଭଳି ଆପଣଙ୍କ 
ପ୍ରାୟତଃ ଅକାମୀ କରିଦେଇପାରିଥାଏ। 


)} । 


ତନ୍ତୁ ପେଶୀ ପ୍ରଦାହର ମୁଖ୍ଯ ଲକ୍ଷଣ । । | $ 
ହେଉଛି, ରୋଗୀର କାନ୍ଧ ବେକ, ବାହୁ, ପିଠି, 1 
ଅଣ୍ଟା ଏବଂ ଗୋଡ଼ର କେତେକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ବିନ୍ଦୁରେ | 
ବ୍ୟଥାଦାୟକ ବିନ୍ଦୁ ଥାଏ । ସେହି ବିନ୍ଦୁଗୁଡ଼ିକ Ll 
ଉପରେ ସାମାନ୍ୟ ଚାପ ଦେଲେ ବ୍ୟଥା ହୁଏ । | 
ଆଉ କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କର ଏହି ସବୁ ଛଡ଼ା 5 re 
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ମାଂସପେଶୀରେ ବ୍ୟଥା, ଅବଶତା, ସକାଳିଆ ମାଂସପେଶୀରେ କଠିନତା, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, 
ହାତଗୋଡ଼ ଝିମ୍‌ ଝିମ୍‌ ହେବା ଏବଂ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପରି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ସତିଶକ୍ତି 
ଏବଂ ଏକାଗ୍ରତା ମଧ୍ୟ ଭଂଗ ହୋଇଥାଏ ! ରୋଗର ସଠିକ କାରଣ ଏଯାଏଁ 
ଜଣାପଡ଼ିନଥଲେ ହେଁ ଗବେଷକମାନେ ଜୀନଗତ କାରଣ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ ଲୁକ୍କାୟିତ 
ରୋଗ ଏହାର କାରଣ ହୋଇପାରେ ବୋଲି ମନେ କରନ୍ତି । କେତେକ ଭାବନ୍ତି ଯେ, 
ଏହାର ମୂଳ କାରଣ କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ସ୍କାୟୁ ମଣ୍ଡଳରେ ଥାଇପାରେ । 


ତେବେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଭାବେ ଏହାର କାରଣ ଜଣା ପଡ଼ିନଥିବା ଯୋଗୁଁ ଚିକିସଵକ 
କେବଳ ରୋଗ ଲକ୍ଷଣରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବା ପାଇଁ ଞିଷଧ ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତି । ଏସବୁ 
ମଧ୍ଯରେ ମାଂସପେଶୀର ଶିଥଳତା, ବ୍ୟଥା ନିବାରକ ଏବଂ ମାନସିକ ଅବସ୍ଥାର ଉନ୍ନତି 
କରିବା, ଅବଶତା ଦୂର କରିବା ଏବଂ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୂରକରିବା ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ ପ୍ରତି- 
ଅବସାଦ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ ପ୍ରଧାନ । 


ତନ୍ତୁ ପେଶୀ ବେଦନାର ସବୁଠାରୁ ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ବା କିନଧୁ ଆପଣଙ୍କ ହାତରେ 
ରହିଛି । ନିଜର ଉପଯୁକ୍ତ ଯନ୍‌ ନେବାର ପ୍ରୟାସ ଫଳରେ ରୋଗ ଅନେକାଂଶରେ 
ଆୟତ୍ତ ହୋଇପାରେ । ମାଂସପେଶୀର କଠିନତା ଓ ବ୍ୟଥା ଦୂରକରିବା ଓ ମାଂସପେଶୀର 
ତାନ ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରତିଦିନ ମୂଦୁ ପ୍ରସାରଣ (ଷ୍ଟେଟିଂ) ବ୍ୟାୟାମ ସହିତ 
ସାଇକେଲ୍‌ ଚାଳନା ଏବଂ/କିମ୍ବା ସନ୍ତରଣ କରିବା ଖୁବ୍‌ ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । 
ପ୍ରାକୃତିକ ଉପାୟରେ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ନିଦ୍ରା ଯୋଗେ ଅବଶତା ଦୂର ହୋଇଥାଏ । 
ଏହି ରୋଗ ଥିବା ଅନେକ ମହିଳାଙ୍କୁ ଆକ୍ୟୁପଙ୍କଚରରେ ଚିକିସ୍ବା ଏବଂ ମାଲିସ୍‌ 
ଚିକିସ୍ବାରୁ ରୋଗ ଉପଶମ ହୋଇଥାଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଶିଥୂଳନ, ମାନସିକ ଚାପ ଦୂରୀକରଣ 
ଦ୍ଵାରା ବି ଅବସ୍ଥାରେ ଅନେକ ଉନ୍ନତି ଆସିଥାଏ । ସର୍ବୋପରି ମନଃସ୍ତାତ୍ବିକ ସାହାଯ୍ୟ 
ଯେକୌଣସି ବହୁକାଳିକ ପାଡ଼ାରୁ ମୁକ୍ତିଦେବାରେ ଗୁରୁତ୍ଵ ପର୍ଣ୍ଣ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରେ | 


ବିଦାହିତ ପାକପ୍ରଣାଳୀ (ଇରିଟେବଲ୍‌ ବାଞ୍ଜେଲ୍‌ ସିଣ୍ଡୋମ୍‌) : 


ଅନ୍ତତଃ ୩ ମାସରୁ ଅଧକ ସମୟଯାଏଁ ଯଦି ପେଟବ୍ୟଥା ସହିତ ମଳତ୍ୟାଗ 
ଅଭ୍ୟାସରେ ଅନିୟମିତା ଦେଖାଯାଏ, ସେହି ଅବସ୍ଥାକୁ ଆଇ.ବି.ଏସ୍‌ ବା ବିଦାହିତ 
ପାକପ୍ରଣାଳୀ କୁହାଯାଏ । ଆଇବିଏସ୍‌ ଥିଲେ ଆପଣଙ୍କର କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଏବଂ 
ତରଳଖଝାଡ଼ା ବା ଡ଼ାଇରିଆ ପର୍ଯ୍ୟାୟକ୍ରମେ ହେବା ସହିତ ପେଟବ୍ୟଥା, ପେଟ ଫୁଲାଇବା 


୫୦ ଘରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୯୬ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଏବଂ ବାୟୁଦୋଷ ହୋଇଥାଏ, ତେବେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ କାରଣ ବା ରୋଗରୁ ଏହି 
ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ଟି ହୋଇନଥାଏ । ଅନେକ କାରଣରୁ ଆନ୍ତଃ ପ୍ରତିକ୍ରିୟାରୁ ଆଇବିଏସ୍‌ ହେଉଥିବା 
ମନେକରାଯାଏ । ଏସବୁ କାରକ ମଧ୍ଯରେ ପେଟରେ ସଂକ୍ରମଣ, ମସ୍ତିଷ୍କ ଏବଂ 
ପାକପ୍ରଣାଳୀ ମଧ୍ଯରେ ଭୁଲ ସୂଚନା ଆଦାନପ୍ରଦାନ, ବିଭିନ୍ନ ହର୍‌ମୋନ୍‌, ଆଲ୍ର୍କୀ ଏବଂ 
ଆବେଗିକ ଚାପ ଆଦି ପ୍ରଧାନ । 


ଆଇବିଏସ୍‌ର ପରିରାଳନା ପାଇଁ ଗୋଟାକ ପରେ ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାର ଚେଷ୍ଟା 
କରାଯାଏ । ଅର୍ଥାତ୍‌ ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାର ଖଷଧାଦିରେ ଆରୋଗ୍ୟ ନହେଲେ ପୁଣି ଅନ୍ୟ 
ଞଷଧର ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । ତେବେ ଆଇବିଏସ୍‌ ପାଇଁ ବିଶେଷ କିଛି 
ଡ଼ାକ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ ନାହିଁ । ଯଦି ବୃହଦାନ୍ତ୍ର କର୍କଟ ରୋଗ, ସିଲିଆକ୍‌ 
ଡ଼ିସିଜ୍‌ କିମ୍ବା ପ୍ରଦାହଜନିତ ପାଚନ ପ୍ରଣାଳୀ ରୋଗର ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ ନଥାଏ, 
କେବଳ ଲକ୍ଷଣରୁ ହିଁ ଆଇବିଏସ୍‌ ନିର୍ଣୟ କରାଯାଇପାରେ । ଯଦିଓ ଆଇବିଏସ୍‌ ସଂପୂର୍ଣ 
ଆରୋଗ୍ୟ ହେବା ପାଇଁ ଚିକିସ୍ବା ନାହିଁ ତେବେ ଆପଣଙ୍କ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖୁ ସବୁଠାରୁ 
କଷ୍ଟଦାୟକ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଏ । ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ 
ମଧ୍ଯରେ ନିମ୍ପଲିଖତ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରଧାନ ହୋଇପାରେ 


କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ : କୋଷ୍ଠ କାଠିନ୍ଯ ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ ହୋଇଥଲେ ମଳର ପରିମାଣ 
ବୃଦ୍ଧି କରୁଥିବା ଇସପ୍‌ଗୁଲ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ ( ମାତ୍ରାନୁସାରେ) ଖାଇଲେ ଉପଶମ ମିଳେ । ତେବେ 
ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କର ଗର୍ଭବତୀ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ ସେମାନେ କୌଣସି ଲଘୁ 
ବିରେଚକ ଖାଇବା ନିଷେଧ । ଏହାଛଡ଼ା ଭେଦୀ ହିସାବରେ ଡଲ୍‌କୋଲାକ୍ଵ ଜାତୀୟ 
ଭେଦୀ ବି ଖୁଆଯାଇପାରେ | କିନ୍ଧୁ ଏହାଦ୍ଵାରା ପେଟ ସାମାନ୍ୟ କାଟିଲା ପରି ଲାଗିପାରେ । 


ଡ଼ାଇରିଆ ବା ତରଳଖାଡ଼ା : ସ୍ନେହସାର ବହୁଳ ଖାଦ୍ୟ, କଫି ଏବଂ ମଦ୍ୟପାନ 
(ଆଲ୍କହଲ୍‌) ଯୋଗୁଁ ପେଟ ମୋଡ଼ି ମୋଡ଼ି ହେବା ସହ ତରଳଙଝାଡ଼ା ହୋଇପାରେ । 
ଚୁଇଙ୍ଗ ଗମ୍‌, ସର୍ବିଟଲ୍‌ କିମ୍ବା ଫୃକ୍ଟେଜ୍‌ ଥିବା ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ କିମ୍ବା ମହୁ ଆଦି ଖାଇବା 
ପରେ ବି ଡ଼ାଇରିଆ ହୋଇପାରେ । ଲୋପେରାମାଇଡ୍‌ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ ଓ ବୃହଦାନ୍ତ୍ରର ସଂକୂଚନକୁ 
ହ୍ରାସ କରି ଡ଼ାଇରିଆ ପ୍ରତିରୋଧ କରିପାରେ | କିନଧୁ ପେଟବ୍ୟଥା ଦୂର କରିପାରେନାହିଁ । 
ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ଜଷଧନାମାନୁସାରେ ଡ଼ାଇଫେନୋକ୍ତିଲେଟ୍‌ (ଲୋମୋଟିଲ୍‌) ମଧ୍ଯ ଅତ୍ୟଧ୍ବକ 
ଡ଼ାଇରିଆର ପ୍ରତିରୋଧ ପାଇଁ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇପାରେ । 
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ପେଟ ଫୁଲାଇବା ଏବଂ ଗ୍ଯାସ୍ହେବା: ଗ୍ଯାସ କରାଉଥିବା ଖାଦ୍ଯପେୟ ବର୍ଜନ 
କରିବା ହେଉଛି ଏହି ଲକ୍ଷଣ ଦୂର କରିବାର ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଉପାୟ | ସାଧାରଣତଃ ବିନ୍‌, 
ଦୁଗ୍ଧ ଏବଂ ଦୁଗ୍ଧଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ, ଗ୍ୟାସ ଥିବା ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ, କଞ୍ଚା ଫଳ, କଦଳୀ, ସେଓ, 
ପତ୍ର କୋବି, ଫୁଲକୋବି ଏବଂ ବ୍ରୋକଲୀ ଆଦି ପରିବା ଏବଂ ଅରୁଆ ଚାଉଳରେ 
ଭାତ, ବିରିଡ଼ାଲି, ହରଡ଼ ଡ଼ାଲି ଆସି ଗ୍ୟାସ୍‌ ସୃଷ୍ଟି କରୁଥିବା ପ୍ରମୁଖ ଖାଦ୍ୟପେୟ । 
ଦୁଗ୍ଧରେ ଥବା ଲାକ୍ଟୋଜ୍‌ ପ୍ରତି କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଅସମ୍ବେଦନଶୀଳତା ଥାଏ। 
ସେଭଳି ବ୍ୟକ୍ତି କ୍ଷୀର କିମ୍ବା କ୍ଷୀରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଖାଇଲେ ବି ପେଟରେ 
ଗ୍ୟାସ୍‌ ହୋଇପାରେ । ମନେରଖୁବାର କଥା ଯେ, ଏହି ଅବସ୍ଥା ଦୂର କରିବା ପାଇଁ 
ସେପରି କୌଣସି ଫଳପ୍ରଦ ତ୍ଷଷଧ ନାହିଁ । ତେଣୁ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟପେୟ ପ୍ରତି ଧାନ 
ଦେବା ଦରକାର । 


ପେଟବ୍ୟଥା : ବେଳେ ବେଳେ ପେଟ ଉପରେ ତଉଲିଆ ରଖୁ ତା” ଉପରେ ହଟ୍‌ 
ୱାଟର୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ ରଖୁଲେ ପଫେଟବ୍ଯଥାରୁ ଉପଶମ ମିଳିପାରେ । କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତି 
ପିପର୍ମେଣ୍ଟ୍‌ ତୈଳରୁ ସାମାନ୍ୟ ( ମାତରାନୁସାରେ) ଖାଇଲେ ବି ବ୍ୟଥା ଦୂର ହୋଇଥାଏ । 
କିନ୍ତୁ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଗ୍ରାଷ୍ଟୋଇସୋଫାଜିଆଲ୍‌ ରିଫୁକ୍ୃଡିସିଜ ( ଜିଇଆର୍ସି) ଥାଏ 
ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ପିପର୍‌ମେଣ୍ଟ୍‌ କିମ୍ଭା ପୋଦିନା ରସ ଖାଇବା ନିଷେଧ । ଏହାଦ୍ଵାରା 
ତାଙ୍କ ସମସ୍ୟା ବଢ଼ିଯାଇପାରେ | ଶୁଳରୋଧୀ ଓଷଧ ( ଆଣ୍ଟିସ୍ାଜମୋଡ଼ିକ୍‌) ମଧ୍ଯରେ 
ଡ଼ାଇସାଇକ୍ଲୋମିନ୍‌ କିମ୍ବା ହାୟୋସାମିନ୍‌ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ ଅନ୍ତ୍ରର ଶୂଳରୋଧ କରି 
ବ୍ୟଥା ଉପଶମ କରିଥାଏ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଛ୍ମାତ୍ରାର ଅବସାଦରୋଧ ମଧ୍ଯ 
ବ୍ୟଥା ଦୂର କରିବାରେ ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇଥାଏ। 


ସମସ୍ତ ଲକ୍ଷଣ : ଆଇବିଏସ୍‌ର ସମସ୍ତ ଲକ୍ଷଣ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ କେତେକ ସମୟରେ 
ମନଃସ୍ଵାର୍ତିକ ଚିକିସ୍ବାରୁ ଖୁବ୍‌ ଉତ୍ସାହଜନକ ଫଳାଫଳ ମିଳିଥାଏ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ପ୍ରୋବାୟୋଟିକ ଓଷଧ ବି ବି ଫଳପ୍ରଦ ହେବାର ଦେଖାଯାଇଛି । ଏଥୁପାଇଁ ଲାକ୍କୋବାସିଲସ୍‌ 
ପ୍ରଭାବଶାଳୀ ହୁଏନାହିଁ । ବରଂ ବାଇଫିଡ଼ୋ ବାକ୍ଟୋରିଆ ବ୍ଯବହାର କଲେ ସୁଫଳ 
ମିଳେ । ତା” ଛଡ଼ା ରିଫାକ୍ତିନି ନାମକ ପ୍ରତିଜୀବୀ ଅନ୍ତ୍ର ମଧ୍ୟରେ ରହି ପେଟ ଫୁଲାର 
ଉପଶମ କରିଥାଏ । ତେବେ ଏହାକୁ ଅଧକ ଦିନଯାଏଁ ବ୍ଯବହାର କରିବା ନିରାପଦ 
ହୋଇନପାରେ । 
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ଜନନେନ୍ଦ୍ରିୟରେ ବ୍ୟଥା : 

ଜୀବନରେ କୌଣସି ନା କୌଣସି ସମୟରେ ଶତକଡ଼ା ୨୦ ଭାଗ ମହିଳା 
ଯୋନିରେ ବ୍ୟଥା ଅନୁଭବ କରିଥାନ୍ତି । ବ୍ୟଥା ହୁଏତ ଦରଜ ପରି ଲାଗିପାରେ । 
ସବିରାମ ବ୍ୟଥା ହୋଇପାରେ । ଅସ୍ଵସ୍ତିକର ସଂବେଦନ ହୋଇପାରେ । ଶାରୀରିକ 
କିମ୍ବା ମାନସିକ କାରଣରୁ ଏସବୁ ବ୍ୟଥା ବା ଅସ୍ଵସ୍ତିକର ସଂବେଦନ ହୋଇଥାଏ । 
ସ୍ତ୍ୀରୋଗ ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ଅଧ୍ବକାଂଶ ବୟସ୍କା ମହିଳା ଯୌନ କ୍ରିୟା ସମୟରେ 
ହେଉଥିବା ବ୍ୟଥା (କୃୂଛ ମୈଥୁନ) ବିଷୟରେ ଆପରି କରନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କର ଏଭଳି 
ସମସ୍ୟା ଥିଲେ ମହିଳା ଚିକିସୂକ ଜନନାଂଗରେ ତନ୍ନ ତନ୍ମ ପରୀକ୍ଷା କରି ବ୍ୟଥଦାୟକ 
ବିନ୍ଦୁଗୁଡ଼ିକର ଚିହ୍ନଟ କରନ୍ତି । ଏହି ପରୀକ୍ଷା ନିଶ୍ଚିତ ଭାବେ ଖୁବ୍‌ ସଂବେଦନଶୀଳ । 
ତେବେ ଚିକିସ୍ବକ ଖୁବ୍‌ ଧୀରେ ଏବଂ ଯନ୍ଵ ସହକାରେ ଏହା ସମ୍ପାଦନ କରିଥାନ୍ତି । 
ନିମ୍ପଲିଖୂତ ଅବସ୍ଥା ମଧ୍ଯରୁ ଯେଉଁଟି ଜନନାଙ୍ଗ ପରୀକ୍ଷାରୁ ନିର୍ଣୟ କରାଯାଏ, ସେହି 
ଅନୁସାରେ ଚିକିସ୍ବାର ଧାରା ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ । 


ଯୋନିର ଶୁଷ୍କତା : ରକ୍ତରେ ଇଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ ହର୍‌ମୋନ୍‌ର ସ୍ତର କ୍ରମଶଃ ହ୍ରାସ ପାଇ 
ଯୋନି ଭିତରର ଶ୍ଵୈଷ୍ପିକ ଝିଲ୍ଲି ପତଳା ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ତହିଁରୁ କ୍ଷରଣ ବି କମି ଏହା 
ଶୁଖୁଯାଏ ଏବଂ ବିଦାରିତ ହୋଇଥାଏ । ଫଳରେ ମୈଥୁନ ( ଏପରିକି ଯୋନିର ପରୀକ୍ଷା 
ବି) କଷ୍ଟକର କିମ୍ବା ଅସମ୍ଭବ ହୋଇପାରେ । ତା'ଛଡ଼ା ଯୋନିଗହ୍ଵରର (ପିଏଚଟ୍‌) 
ରସାୟନିକ ପରିବର୍ଭନ ଯୋଗୁଁ ତହିଁରେ ସଂକ୍ରମଣର ଆଂଶକା ବୃଵି ପାଏ । ଏଭଳି 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଅପୁଷ୍ଠ ଯୋନି ପ୍ରଦାହ କୂହଯାଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଚିକିସ୍ବାରେ ବିଳମ୍ବ କଲେ 
ଝିଲ୍ ଆହୁରି ପତଳା ହୋଇ ଶେଷରେ ଘା' ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । 


ଭଲ୍ଭୋଡ଼ାଇନିଆ : ଜନନେହନ୍ଦ୍ରିୟ ଅଂଚଳର ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ବିଭିନ୍ନ ସମୟରେ 
ଏ ପ୍ରକାର ବ୍ୟଥା ହୋଇଥାଏ । ବ୍ୟଥା ବାରମ୍ବାର ଆସେ ପୁଣି ଅପସରି ଯାଏ । ବ୍ୟଥାର 
ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କୌଣସି କାରଣ ନଥାଏ। 


ଭାଜିନିସ୍‌ମସ୍‌ : ଯୋନିର ବାହ୍ୟ ଏକ ତୃତୀୟାଂଶ ଅଂଚଳରେ ଏହି ବ୍ୟଥା ହୁଏ । 
କୌଣସି ପ୍ରକାର ପ୍ରବେଶ ଉଦ୍ୟମ ସମୟରେ ସ୍ଵତଃ ଯୋନି ମାଂସପେଶୀ ବ୍ୟଥାଦାୟକ 
ଭାବେ ସଂକୂଚିତ ହୋଇଯାଏ । ଫଳରେ ମୈଥୁନ୍‌ ଅସମ୍ଭବ ହୋଇଯାଏ । 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୯୯ 
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ବିଭିନ୍ନ ତଚୂର ସଂଶ୍ଲେଷ (ଆଢ଼ିସନ୍‌) : ପୂର୍ବରୁ ହେଇଥିବା ଅସ୍ତଚିକିସ୍ପା ଯଥା : 
ସିଜିରିଆନ୍‌ ସେକ୍ଟନ୍‌, ହିଷ୍ଢେରେକ୍ଟୋମୀ ଇତ୍ୟାଦି ଯୋଗୁଁ ଉଦର ଅଭ୍ୟନ୍ତରସ୍ଥ ଅଂଗାବଳୀ 
ଶ୍ରୋଣୀ କାନ୍ଧ ସହିତ ସଂଶ୍ଲେଷ ହୋଇପାରେ । ଏପରିକି ଏପିସିଓଟୋମୀ ଅସ୍ତଚିକିସ୍ବାର 
କ୍ଷତଦାଗରୁ ସଂଶ୍ଲେଷ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇପାରେ ! ଏହାଯୋଗୁଁ ମୈଥୁନ କଷ୍ଟକର ହୋଇପାରେ । 


ଚିକିସ୍ଵା : ଜନନେନ୍ଦ୍ରିୟର ପରୀକ୍ଷାରୁ ନିର୍ିତ ଅବସ୍ଥା ଅନୁଯାୟୀ ଚିକିସ୍ପା କରାଯାଇଥାଏ । 
ଯୋନିର ଶୁଷ୍କତା ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ପିଛିଳକର ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । 
ଯୌନକ୍ରିୟା ଏହାଦ୍ଵାରା ସହଜ ହୋଇଥାଏ । ତା' ଛଡ଼ା ହରମୋନ୍‌ ଚିକିସ୍ଵା ଦ୍ଵାରା ଏହି 
ଅବସ୍ଥାକୁ ପ୍ରତିବର୍ଭିତ କରିହୁଏ । ସଠିକ କାରଣ ଜଣାପଡ଼ୁନଥବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କେତେକ 
ପ୍ରକାରର ଅସୁସ୍ଥତା ରହିଛି । ସେସବୁ ପାଇଁ ବ୍ୟଥାର ଉପଯୁକ୍ତ ପରିଗାଳନା ସହିତ 
ଯୌନ-ଚିକିସ୍ବା (ପରେ ବର୍ଣ୍ଣିତ ହୋଇଛି) ଦ୍ଵାରା ଉପକାର ମିଳିପାରେ । 


ଞଷଧ ଚିକିସ୍ବା : ଅନେକ ପ୍ରକାରର ଞଷଧ ପୂର୍ବବର୍ଶ୍ତିତ ବ୍ୟଥା ମାନଙ୍କରେ ପ୍ରୟୋଗ 
କରାଯାଏ । ତେବେ ଏହାର ସଫଳତା ହାର ସମାନ ନଥାଏ । ଶୁଷ୍ଠ ଯୋନି ଚିକିସ୍ବା 
ପାଇଁ ଝ୍ବିରଏଡ୍‌ କ୍ରିମ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ ହୁଏ । ଯଦି ଶ୍ଵୈଷ୍ପିକ ଝିଲ୍ଲୀ ପତଳା ହୋଇ ଶୁଷ୍ପତା 
ଦେଖାଦେଇଥାଏ, ଇଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ର କ୍ରିମ୍‌, ପ୍ଯାଚ୍‌, କିମ୍ଭା ଖାଇବା ତିଷଧ ବ୍ଯବହାର 
କଲେ ପ୍ରାକୃତିକ ଭାବେ ଯୋନିପଥ ପିଛିଳ ହୋଇପାରେ । ଯଦି କୌଣସି ସଂକ୍ରମଣ 
କାରଣରୁ ଏହି ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ଠି ହୋଇଥାଏ, ଚିକିସୂକ ଆପଣଙ୍କୁ ପ୍ରତିଜୀବୀ 
( ଆଣ୍ଟିବାୟୋଟିକ୍‌) ଉଷଧ ଖାଇବାକୁ ଦିଅନ୍ତି କିମ୍ବା ସ୍ଥାନିକ ପ୍ରତିଜୀବୀ କ୍ରିମ୍‌ ଲଗାଇବା 
ପାଇଁ ଉପଦେଶ ଦିଅନ୍ତି । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଭିତର ପାଖରେ ସ୍ଥାନିକ ନିଶ୍ଢେତକ 
କ୍ରିମ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ବ୍ୟଥା ହୁଏନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ଆଲର୍ଜୀ ହେବାର 
ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ଅନ୍ୟ କେତେକ ମହିଳାଙ୍କୁ ଅବସାଦ ରୋଧୀ ଓଷଧ ପ୍ରୟୋଗ 
(ଟାଇସାଇକ୍ତିକ୍‌ ଶ୍ରେଣୀର), ଏବଂ ଅପସ୍ମାର ରୋଧୀ ଓଷଧ ବି କେତେକ ପ୍ରକାର 
ଯୋନି ବ୍ୟଥାରେ ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ ! 


ଅସ୍ତଚିକିସ୍ପା : ଭଲ୍ଭାର୍‌ ଭେଷ୍ଷିବୁଲାଇଟିସ୍‌ ଥବା ମହିଳାମାନଙ୍କ ଚିକିସ୍ବାରେ ତଷଧ 
କାର୍ଯ୍ୟକାରୀ ହେଉନଥଲେ ଅସ୍ତଚିକିସ୍ପା କରାଯାଏ । ଅଧ୍ବକାଂଶ ମହିଳାଙ୍କୁ ଅସ୍ତଚିକିସ୍ବା 
ପରେ ବ୍ୟଥା ହୁଏ ନାହିଁ ବୋଲି ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି । 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ £00 
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ଶ୍ରୋଣୀ ତଳର ଚିକିସ୍ବା : ଫିଜିଓଥେରାପିଷ୍ଟଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଏହି ଚିକିସ୍ଵା ସଂପାଦିତ ହୁଏ । 
ସାଧାରଣତଃ ମାଂସପେଶୀ ଏବଂ ଚର୍ମ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରାବରଣୀ ନାମକ ଏକ ସଂଯୋଜକ 
ତନ୍ତୁ ରହିଥାଏ । ଚିକିସବକ ଏହି ପ୍ରାବରଣୀକୁ ବାରମ୍ବାର ପ୍ରସାରିତ କରି ଛାଡ଼ି ଦିଅନ୍ତି । 
ଏହି ପଦ୍ଧତିକୁ “ ମାୟୋଫାସିଆଲ୍‌ ରିଲିଜ୍‌” କୁହାଯାଏ । ଏହି ପଦ୍ଧତି ଦ୍ଵାରା ଅନେକ 
ପ୍ରକାର କୁଚ ମୈଥୁନ ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇଥାଏ | ତା” ଛଡ଼ା ଅନୈଛିକ ଭାବେ ପରିସ୍ରା 
ହେଉଥିଲେ ସେ ଅବସ୍ଥାକୁ ବି ଏହି ପଦ୍ଧତିରେ ଚିକିସ୍ବା କରିହୁଏ । 


ଆଚରଣ ପରିରାଳନା : ଯେଉଁ ସବୁ ମାଂସପେଶୀ କଠିନ ହେବାଯେଗୁଁ ବ୍ଯଥା 
ଉତ୍ପନ୍ନ ହେଉଛି । ତା” ପାଇଁ ଉଦ୍ିଷ୍ଟ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଦ୍ଵାରା କୁଚଛ୍ଛମୈଥୁନ ଦୂର 
ହୋଇପାରେ । କଠିନ ହେଉଥିବା ମାଂସପେଶୀ ଚିହ୍ନଟ କରିବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର 
ସେନ୍‌ସର୍‌ର ବ୍ୟବାହାର କରାଯାଇପାରେ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆକ୍ୟୁପଙ୍କଚର ଦ୍ଵାରା 
ବି ଲାଭ ମିଳିଥାଏ । 

ଯୌନ ଚିକିସ୍ବା : ବ୍ଯଥାଦାୟକ ହେବାଫଳରେ ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମହିଳାମାନେ 
ମୈଥୁନକୁ ଭୟକରି ଏଥିରୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଦୂରେଇ ଯାଆନ୍ତି । ତେବେ ଏହି ଭୟ ଏବଂ 
ମୈଥୁନ ରହିତ ଜୀବନ ବ୍ୟଥାଠାରୁ ଆହୁରି ଅଧକ କଷ୍ଟକର ହୋଇଥାଏ। ତେବେ 
ଆପଣ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଜୀବନ ସଙ୍ଗୀ ଉଭୟ କୌଣସି ଯୌନ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହିତ 
ପରାମର୍ଶ କଲେ ସେ ଅନେକ ପରାମର୍ଶ ଦେଇପାରିବେ | ପୁସ୍ତକର ପରିସୀମା ମଧ୍ଯରେ 
ଏତିକି ଉଲ୍ଲେଖ କଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ହେବ ଯେ, ଉଚ୍ଚ ଶିକ୍ଷିତ ଯୌନ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସଂରଚିତ 
ପରାମର୍ଶ ଏ ଦିଗରେ ଉତ୍ସାହଜନକ ଭାବେ ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇପାରେ । 
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କେତେକ ବିରକ୍ତିକର ସମସ୍ୟାର ପରିଚାଳନା ଓ ସମାଧାନ 


ବୟସ ସଂପର୍କିତ କେତେକ ଅବସ୍ଥା ଆସେ ଯାହା ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକୁ ପ୍ରଭାବିତ 
କରେ ନାହିଁ । ତେଣୁ ତାହାକୁ ଅବଜ୍ଞା କରିହେବ । ତେବେ ସେହି ଅବସ୍ଥାଗୁଡ଼ିକ 
ଆପଣଙ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିତଵକୁ କିଛି ମାତ୍ରାରେ ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାଏ । ସେପରି ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଆପଣ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ନିକଟକୁ ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ଅତି ଅଛ ଖର୍ଚ୍ଚରେ ସ୍ଵୟଂ ତା'ର ସମାଧାନ 
କରିବା ଚେଷ୍ଟା କରିପାରନ୍ତି । 


ରତୁବିରତିର ଲକ୍ଷଣ ଯଦି ଉପଶମ ହେଉନଥାଏ : 


ଅଧକାଂଶ ମହିଳା ରତୁବିରତି ପରେ ପ୍ରାୟତଃ ସ୍ବାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରି 
ଆସନ୍ତି । କିନ୍ତୁ କେତେକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରତୁବିରତିର ଲକ୍ଷଣ ଗୁଡ଼ିକ ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି 
ରହିଥାଏ । ସେଭଳି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହିସବୁ ଲକ୍ଷଣ ଦୂର କରିବା ଦିଗରେ ଅନେକ ଗବେଷଣା 
ହୋଇଛି । ଗବେଷଣା ପ୍ରସୂତ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଚିକିସ୍ଵା ପ୍ରଣାଳୀ ବିଷୟରେ ନିମ୍ନରେ 
ସୂଚନା ଦିଆଯାଇଛି । 


ହର୍‌ମୋନ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରିବା କି ? 


ଗୋଟିଏ ବିଷୟ ନିଦଦିଷ୍ଟ ଭାବେ ସ୍ଥିର କରାଯାଇଛି ଯେ, ଆପଣଙ୍କ ରତୁବିରତି 
ଜନିତ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ଯଦି ଅତି ତୀବ୍ର ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଚିକିସ୍ବା ହିଁ ଅବଶ୍ୟ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ । 
ଏଥପାଇଁ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ଏବଂ ପ୍ରୋଜେଷ୍ିନ୍‌ ଉଭୟର ମିଳିତ ଚିକିସ୍ବା କରାଯାଏ। 
ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଜରାୟୁ ଅପସାରଣ ( ହିଷ୍ଟେରେକ୍ଟୋମୀ) ଅସ୍ତ୍ରଚିକିସ୍ସା ହୋଇସାରିଛି, 
ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ କେବଳ ଇଷ୍ଟରୋଜେନ୍‌ ଚିକିସ୍ସା ଦିଆଯାଏ । 


୨୦୦ ୨ ମସିହାରେ ଆମେରିକାର କେତେକ ଅନୁଷ୍ଠାନ ଘୋଷଣା କଲେ ଯେ, 
ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଚିକିସ୍ବା ଯୋଗୁଁ ବୟସ୍କା ମହିଳାଙ୍କର ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ସଂଘାତ, ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ 
ଏମ୍ବୋଲିଜମ୍‌ ଏବଂ ସ୍ତନକର୍କଟ ଆଦି ରୋଗର ଆଶଂକା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ। ଏହା 
ସମ୍ବାଦପତ୍ରମାନଙ୍କର ପ୍ରକାଶିତ ହେବାପରେ ହଠାତ୍‌ ସମସ୍ତ ମହିଳା ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଚିକିସ୍ସା 
ବନ୍ଦ କରିଦେଲେ । ତେବେ ନିକଟ ଅତୀତର ଗବେଷଣାରୁ ସ୍ପଷ୍ଟ ହୋଇଛି ଯେ, 
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ପୂର୍ବୋକ୍ତ ସୂଚନା ପ୍ରାୟତଃ ଅମୂଳକ । ବରଂ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଚିକିସ୍ପା ଫଳରେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ୍‌, 
ହୃଦ୍‌୍ଘାତ, ସଂଘାତ, ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌ ତଥା ଆଲ୍ଜୀମର୍‌ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ହ୍ଵାସ 
ପାଇଥାଏ । ତେବେ ଏହି ଚିକିସ୍ପା ଫଳରେ ସ୍ତନ କର୍କଟର ଆଶଙ୍କା ବୃଦି ପାଇଥାଏ । 
କିନ୍ତୁ କେବଳ ଯେଉଁମାନେ କମ୍‌ ବୟସରୁ ଅର୍ଥାତ୍‌ ୪୦-୪୫ ବୟସରୁ ହରମୋନ୍‌ 
ନେବା ଆରମ୍ଭ କରି ୧ ୦ ବର୍ଷରୁ ଉର୍ବ୍ବକାଳ ଏହି ଚିକିସ୍ପାରେ ରହିଥାଆନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ସ୍ତନକର୍କଟ ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଉଥିବା ଜଣାଯାଏ । 


ରତୁବିରତି ଜନିତ ବିଭିନ୍ନ ଲକ୍ଷଣ ଦ୍ଵାରା ବ୍ୟତିବ୍ୟସ୍ତ ହେଉଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କ 
ସାମ୍ପାରେ ଦୁଇଟି ମୁଖ୍ୟ ପ୍ରଶ୍ନ ଥାଏ । ପ୍ରଥମତଃ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକରେ ଭୀଷଣତାକୁ ସହ୍ଯ 
କରି ହେଉଛି କି ନାହିଁ । ଦ୍ଵିତୀୟଟି ହେଉଛି ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଗ୍ରହଣ ପାଇଁ କୌଣସି ବିରୁଦ୍ଧ 
ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ( କଣ୍ଟାଇଶ୍ରିକେସନ୍‌) ରହିଛି କି ନାହିଁ । ପୂର୍ବରୁ ସ୍ତନ, ଜରାୟୁ ଆଦିର କର୍କଟ 
ରୋଗର ଇତିହାସ ଥଲେ ( ଏପରିକି ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ ମଧ୍ଯ ବିରୁଦ୍ଧ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ 
ଭାବେ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇପାରେ) କିମ୍ବା ବ୍ୟକ୍ତିର ପୂର୍ବରୁ ବାତମାରିବା ( ଅପସ୍ମାର) 
ରୋଗ ଥଲେ ଇଷ୍ଟୋଳେନ୍‌ ଚିକିସ୍ଵା ତାଙ୍କ ପାଇଁ ଉପକାରୀ ହୋଇନଥାଏ। ତା' ଛଡ଼ା 
ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଯକୃତ ସମସ୍ୟା ଥାଏ କିମ୍ବା ଗର୍ଭାବସ୍ଥା କିମ୍ବା ଗର୍ଭନିରୋଧକ ବଟିକା 
ସେବନ କରିବା ସମୟରେ ରକ୍ତରେ ଆତଂଚ ହୋଇଥାଏ, ସେମାନେ ବି ରଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ 
ବଟିକା ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । କାରଣ ପାଟିବାଟେ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ଯାଇ ପ୍ରସାଧ୍ୂତ ହେବା 
ପାଇଁ ଯକୃତରେ ପହଞ୍ଚେ । ଏହାର ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସ୍ଵରୂପ ଯକ୍ୃତରେ ଯେଉଁସବୁ ରସାୟନିକ 
ପଦାର୍ଥ ସୃଷ୍ଟିହୁଏ, ତାହା ରକ୍ତ ଆତଂଚ ପାଇଁ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ବୋଧହୁଏ 
ସେଥପାଇଁ ଏ ପ୍ରକାର ଚିକିସ୍ଵା ଯୋଗୁଁ ଅଧ୍ୟକ ହୃଦ୍‌ରୋଗର ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୋଲି 
କେତେକ ମତ ଦିଅନ୍ତି । ଯଦି ଆପଣଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଉପରୋକ୍ତ କୌଣସି ବିରୁଦ୍ଧ 
ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ନଥାଏ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କଠାରେ ରତୁବିରତିର ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକର ପ୍ରଖରତା ଅସହ୍ୟ 
ହେଉଥାଏ, ଆପଣ ହର୍ମୋନ୍‌ ଚିକିସା ବିଷୟରେ ବିଚାର କରିପାରଚ୍ତି । ଲକ୍ଷଣମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରେ ବାରମ୍ବାର ଦେହ ଗରମ ହେବା, ରାତିରେ ଦେହରୁ ଅତ୍ୟଧବକ ଝାଳ ବାହାରି 
ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ ହେବା ଇତ୍ଯାଦି ଥଳେ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଟିକିସ୍ବା ଯୋଗେ ଆପଣଙ୍କ ଜୀବନର 
ଗୁଣାମ୍‌କ ମାନ ବୃଦି ହୋଇପାରେ । ଯୋନିର ଶୁଷ୍କତା ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ପାଇଁ ବି 
ଏହି ଚିକିସ୍ବା ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ ହୁଏ । ଚିକିସ୍ବକ ଏହାର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ସର୍ବନିମ୍ନ ମାତ୍ରାର 
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ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଦେଇଥାନ୍ତି । ତାହା ପୁଣି ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଦିନ ପାଇଁ | ଆପଣଙ୍କ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକର 
ଉପଶମ ହେବା ପରେ ପରେ ଚିକିତ୍ସାକୁ ବନ୍ଦ କରିଦିଆଯାଏ । ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଯୋନିଗତ 
ସମସ୍ୟା ଥାଏ, ସ୍ଥାନିକ ଭାବେ ଓଷଧ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ଫଳରେ ହର୍‌ମୋନ୍‌ର 
ଅତି କ୍ଷୁଦ୍ରମାତ୍ରା ରକ୍ତରେ ପ୍ରବେଶ କରିଥାଏ । 

ସାରଣୀ : ଯୋନି ଶୁଷ୍କତା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୂତ ସ୍ଵଳ୍ପମାତ୍ରାର ସ୍ଥାନିକ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ 


ନିମ୍ନସ୍ଥ ସାରଣୀରେ ଥବା ଓଷଧଗୁଡ଼ିକରେ ଅତି ସ୍ଵନ୍ପ ମାତ୍ରାର ହର୍‌ମୋନ୍‌ 
ଥାଏ । ସ୍ଥାନିକ ଭାବେ ବ୍ୟବହାର କରିବା ପରେ ଏହି ଯୋନିଶୁଷ୍କତା, ଅଭ୍ଯନ୍ତରର 
ଶ୍ନୈଷ୍ମା ପତଳା ହେବା ଏବଂ ଯୋନିରେ ବୟସ ସଂପର୍କିତ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପରିବର୍ଭନ 
ଗୁଡ଼ିକର ବି ପ୍ରତ୍ୟାବର୍ତନ ହୋଇଥାଏ । 


ହରମୋନ୍‌ ଓଷଧର ବ୍ୟବସାୟିକ 
ନାମ 


ସଂଯୁକ୍ତ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ଭାଜାଇନାଲ୍‌ 
ଇଷ୍ଟ୍ରାଡ଼ିଅଲ୍‌ ପ୍ରତି ୩ ମାସରେ ଥରେ ଯୋନି 
ଭିତରେ ଦିଆଯାଏ 
ଭାଜଫମ ଟାବଲେଟ୍‌ ସପ୍ତାହରେ ଦୁଇଥର ଯୋନି 
ଭିତରେ ଦିଆଯାଏ । 


ରତୁ ବିରତି ଲକ୍ଷଣର ଉପଶମ ପାଇଁ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ବିହୀନ ଚିକିସ୍ବା : 


କିପରି ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ 


ସପ୍ତାହରେ ଦୂଇ-ତିନିଥର ଯୋନି 
ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରବେଶ କରିଦିଆଯାଏ । 


ସହଜରେ ଅନୁମେୟ ଯେ, ସାଧାରଣ ବର୍ଗଙ୍କଠାରେ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଚିକିସ୍ବା 
ବିଷୟରେ ଥବା ଅହେତୁକ ଭୟ ଯୋଗୁ ଏବେ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ବିହୀନ ଚିକିସ୍ବା ଅଧ୍ୟକ 
ହେଉଛି । କିନ୍ତୁ ଏହି ଚିକିସ୍ବାଦ୍ଵାରା ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକର ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଦୂରୀକରଣ ସମ୍ଭବ 
ହେଉନଥବାରୁ ଅଧ୍ୟକାଂଶ ମହିଳା ତାଙ୍କର ସବୁଠାରୁ ଅଧକ କଷ୍ଟଦାୟକ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ 
ପ୍ରଥମେ ଦୂର କରିବା ଦିଗରେ ଅଧ୍ବକ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦେଉଛନ୍ତି । ଏଥିପାଇଁ ଜୀବନ ଶୈଳୀରେ 
ପରିବର୍ଭନ ସହିତ ବିନା ତଷଧନାମାରେ ମିଳୁଥିବା କେତେକ ଓଷଧ ଏବଂ ଡାକ୍ତରୀ 
ଚିକିସ୍ବାର ସମ୍ମିଳିତ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରାଯିବା ଦରକାର ହୁଏ । ନିମ୍ନରେ ବିଭିନ୍ନ 
ଲକ୍ଷଣପାଇଁ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ବିହୀନ ଚିକିସ୍ବାର ଏକ ବିବରଣୀ ପ୍ରଦାନ କରାଯାଇଛି | 
୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୧୦୪ 
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ଉତ୍ପାନୂଭୂତି : ପୋଷାକପତ୍ର ପ୍ରତି ଧ୍ଯାନ ଦିଅନ୍ତୁ । ପରସ୍ତ ପରସ୍ତ କରି ପୋଷାକ 
ଥିଲେ ଯଥାସମ୍ଭବ ପୋଷାକ ଉଷ୍ପାନୁଭୂତି ହେଲାବେଳେ ଖୋଲି ଦିଅନ୍ତୁ । ଘରେ ଏକ 
ବାତାନୁକୂଳ କୋଠାରୀରେ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ | ଉଷ୍ାନୁଭୂତି ଆରମ୍ଭ ହେବାମାତ୍ରେ ଗଭୀର 
ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନେଇ ଧୀରେ ଧୀରେ ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟା କିଛି ସମୟ ଚଲାଇ 
ରଖୁଲେ ଉଷ୍ପାନୁଭୂତି କମିଥାଏ । ତା' ଛଡ଼ା ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ହାତକୁ ବୁଡ଼ାଇ ମୁହଁ, ବେକ 
ଓ ଛାତିକୁ ଓଦା ହାତରେ ପୋଛନ୍ତୁ। ଏବେ ରେମିଫେମିନ୍‌ ନାମକ ଏକ ହର୍ବାଲ୍‌ 
ଣଷଧ ମିଳୁଛି । ଏହି ଞଷଧର ୪୦ ମି.ଗ୍ରା ବଟିକା ଦୈନିକ ଗୋଟିଏ କରି ଖାଇବା 
ଦ୍ଵାରା ଉଷ୍ପାନୁଭୂତି ଅନେକାଂଶରେ ଉପଶମ ହେବାର ଜଣାଯାଏ । 


ନିଦ୍ରା ବିଭ୍ରାଟ : କେବଳ ଉଷ୍ଠାନୁଭୂତି ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାବିଭ୍ରାଟ ହୁଏ କି ନାହିଁ, ସେ 
ବିଷୟରେ ଏବେ ବି ଦୃନ୍ଦ ରହିଛି । ତେବେ ଏକଥା ନିଶ୍ଚିତ ଯେ, ଉଷ୍ଠାନୁଭୂତି ନିଶ୍ଚିତ 
ଭାବେ କିଛି ପରିମାଣରେ ଏଥପାଇଁ ଦାୟୀ । ଝାଳ ବୋହି ଦେହ ଓଦା ହୋଇଗଲେ 
ମଧ୍ଯ ରାତ୍ରିରେ ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଯାଏ । ତେଣୁ ଶୋଇଲାବେଳେ ସିନ୍ଧେଟିକ୍‌ ପୋଷାକ ପରିବର୍ତେ 
କପା ତିଆରି (କଟନ୍‌) ଅନ୍ତର୍ବାସ ଏବଂ ପୋଷାକ ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । ଥଣ୍ଡା କୋଠରୀ 
(ବାତାନୁକୂଳ) ରେ ଶୁଅନୁ । 


ଯୋନି ଶୁଶ୍ଚତା : କେତେକ ପିଚୁିଳକ ଏବଂ ମୟଶ୍ଚରାଇଜର୍‌ ଦ୍ଵାରା ଶୁଷ୍କତା ଏବଂ 
କୁଣ୍ଡାଇହେବା ଦୂର ହୋଇପାରେ । ଏହାର ବ୍ଯବହାର ଫଳରେ ମୈଥୁନ ଆରମ 
ଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଆଷ୍ଟ୍ରୋଗ୍ଲାଇଡ୍‌ ଏବଂ କେ-ଓୱାଇ ସେନସୁଆଲ୍‌ ସିଭ ଭଳି ପିଛୁିଳକ 
ଜଳରେ ଦ୍ରବୀଭୂତ ହୋଇପାରେ ଏବଂ ଅମ୍ବ ବା କ୍ଷାର୍‌ ପ୍ରକ୍ରିୟା ରହିତ ( ପି.ଏଚ୍‌. 
=୦ ) ହୋଇଥିବାରୁ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଆଲର୍ଚଚୀ କିମ୍ବା ବିଦାହର ଆଶଙ୍କା ନଥାଏ । 
ଅସ୍ଥାୟୀ ଭାବେ ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରେ । କେତେକ ମୟଶ୍ଚରାଇଜ୍‌ର ଯଥା: କେ-ଓୱାଇ 
ଲିକ୍ୟୁଇଡ୍‌ ଏବଂ ରିପ୍ଲିନ୍‌ସ୍‌ ଆଦି ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଯୋନି ଅଭ୍ୟନ୍ତର 
କୋଷଗୁଡ଼ିକରେ ଲାଖୂରହି ଅଧକ ସମୟ ଯାଏଁ ପ୍ରଭାବୀ ହୋଇଥାଏ । 


ମାନସିକ ଅବସାଦ : ଚିକିସୁକମାନେ ଉଷଧନାମାରେ ଦେଉଥିବା ଅବସାଦ ରୋଧୀ 
ଓଷଧଗୁଡ଼ିକର ଏକ ସଙ୍ଗରେ ଦୁଇଟି ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । ଅବସାଦ ଦୂର କରିବା ସହ 
ଏହା ଉଷ୍ଠାନୁଭୂତିକୁ ବି ଉପଶମ କରିବାରେ ସହାୟକ ହୁଏ । ଏହି ଞିଷଧମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରେ ଭେନ୍‌ଲାଫାକ୍ତିନ୍‌ ଦୈନିକ ୨ ୫ ମି.ଗ୍ରା. କିମ୍ବା ଫୁ୍‌ୱକ୍ଲେଟିନ୍‌ ଦୈନିକ ୨ ୦ ମି.ଗ୍ରା. 
୫୦ ପରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ fog 
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ମାତ୍ରାରେ ୪ ସପ୍ତାହ ଯାଏଁ ଦିଆଯାଏ । (ମନେରଖନ୍ତୁ : କେବଳ ଚିକିସୁକଙ୍କ ପ୍ରଦତ୍ତ 
ଓଷଧନାମା ଅନୁସାରେ ଖଷଧ ଖାଇବା ଉଚିତ ।) 

ସ୍କୃତି ହ୍ରାସ : ରତୁ ବିରତି ପରେ କିଛି ମତ୍ରାରେ ସୃତିହ୍ରାସ ହୋଇଥାଏ । ଗବେଷଣାରୁ 
ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, କିଛି ମାସ ବା ବର୍ଷପରେ ଏହା ପୁନଃ ପ୍ରତିଷ୍ଠିତ ହୋଇଥାଏ । ତଥାପି 
ଏବେ ଆପଣ ଯେଉଁସବୁ କାମ କରିବାର ଅଛି ତା'ର ତାଲିକା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରି ରଖୁବା 
ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ତାହା ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । 


ସମସ୍ତ ଲକ୍ଷଣରୁ ଉପଶମ ପାଇଁ : ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ଅଭ୍ୟାସ ଆପଣଙ୍କୁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ଲାଭଦାୟକ ହେବ । ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଫଳରେ ଶରୀର ତାପମାତ୍ରା ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାରେ 
ରହିପାରିବ । ଆପଣଙ୍କ ମାନସିକ ଅବସ୍ଥା ସନ୍ତୁଳିତ ରହିବ । ରାତିରେ ଠିକ୍‌ ଭାବେ 
ନିଦ୍ରା ହେବ। ତା”ଛଡ଼ା ଆପଣଙ୍କ ସୃତିଶକ୍ତି ରକ୍ଷା କରିବାରେ ଏହା ଯଥେଷ୍ଟ ସାହାଯ୍ୟ 
କରିବ । 
ଶୁଶ୍ଚ ଚର୍ମ : ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ମହିଳା ଜୀବନର କୌଣସି ସମୟରେ ଶୁଷ୍କଚର୍ମ ସମସ୍ୟାର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇଥାନ୍ତି । କିନ୍ଧୁ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଏହି ସମସ୍ଯା ଅଧକ ଦେଖାଯାଏ । 
ଦେଖାଯାଏ ଯେ, ୬୪ ବର୍ଷ ପରେ ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ୭ ୫ ଭାଗ ମହିଳାଙ୍କର ଶୁଷ୍ଠ ଚର୍ମ 
ହୋଇଥାଏ । ଚର୍ମରେ ଥିବା ଅଧ୍ୟକାଂଶ ଜଳକଣା କେବଳ ବୟସ ଯୋଗୁଁ ହ୍ରାସ 
ପାଇନଥାଏ । ବରଂ ଚର୍ମ ପତଳା ହୋଇଯିବା ଏବଂ ଅଧୁକ ବର୍ଷ ଚର୍ମ ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣକୁ 
ଉନ୍ଦକ୍ତ ରହିବା ଫଳରେ ଚର୍ମର ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଧାରଣ କରି ରଖୁବା ଶକ୍ତି ହ୍ରାସ 
ପାଇଯିବା କାରଣରୁ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । 

ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଚର୍ମରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଭାବେ ରହୁଥିବା ତୈଳ ଅଂଶ ବି 
କମିଯିବା ଫଳରେ ଚର୍ମର ମସୂଣତା ହ୍ରାସ ପାଏ । ଚର୍ମର ଉପର ଅଂଶ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଶୁଖୁବା ଆରମ୍ଭ କରେ | ଫଳରେ ଚର୍ମ ଶୁଖଯାଇ ଫାଟିଯାଏ ଏବଂ କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ । ଅନ୍ୟ 
କେତେକ ଅସୁସ୍ଥତା ଯଥା : ଗଳଗ୍ରନ୍ଧି ସ୍ଵଜନକ୍ରିୟତା, ଡ଼ାଏବିଟିସ୍‌, ବୃକକ୍‌ ରୋଗ ଇତ୍ୟାଦି 
ଯୋଗୁଁ ବି ଚର୍ମଶୁଷ୍ଠତା ଦେଖାଯାଏ । 
ଶୁଶ୍ଚଚର୍ମର ଚିକିସ୍ବା : 

ଶୁଷ୍କଚର୍ମ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରଧାନ ଚିକିସ୍ଵାଭାବେ ମୟଶ୍ଚରାଜର୍‌ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଇପାରେ । ଏଥିରେ ଥବା ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଏବଂ ସ୍ବେହସାର ଚର୍ମକୁ କୋମଳ 
ଏବଂ ମସୂଣ ରଖୁବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | ଏଥିରୁ କେତେକ ଉପ୍ପାଦ ବାୟୁମଣ୍ଡଳର 
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ଜଳୀୟ କଣାରୁ ଆକର୍ଷିତ କରିଥାଏ । ଆଉ କେତେକ ଉତ୍ପାଦ ଚର୍ମରେ ଥିବା ଜଳୀୟ 
ଅଂଶକୁ ବାହାରି ଯିବା ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିଥାଏ । ସର୍ବିଟଲ୍‌ ଏବଂ ଗ୍ଲିସେରିନ୍‌ 
ଏହି ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥ । ସାଧାରଣତଃ ମୟଶ୍ଚରାଜର୍‌ ଗୁଡ଼ିକରେ ଏହା ରହିଥାଏ । ଯେ 
କୌଣସି ସମୟରେ ଏହା ବ୍ଯବହାର କରାଯାଇପାରେ । ଅସ୍ଥାୟୀ ଭାବେ ଚର୍ମର 
ଜଳୀୟ ଅଂଶକୁ ସନ୍ତୁଳିତ କରିବା ପାଇଁ ଏଗୁଡ଼ିକ ଉପାଦେୟ ହୋଇଥାଏ । ଗାଧୋଇ 
ସାରିବା ପରେ ପରେ ଚର୍ମ ଆର୍ଦ୍ଧ ଥବା ଅବସ୍ଥାରେ ହିଁ ତେଲ କିମ୍ବା ଭାସଲିନ୍‌ 
( ପେଟ୍ରୋଲିଅମ୍‌ ଜେଲୀ) ଆଦିର ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦ୍ଵାରା ବି ତାହା ଚର୍ମର ଜଳୀୟ 
ଅଂଶକୁ ରକ୍ଷା କରିବାରେ ସହାୟକ ହୁଏ । 


ସାରଣୀ : ରତୁ ବିରତିର ଲକ୍ଷଣ ଉପଶମ ପାଇଁ ହର୍ମୋନ ଚିକିସ୍ବା : 


ରଷ୍ଟ୍ୋଜେନ୍‌ ବଟିଳା (ଖାଇବା ଞିଷଧ ହିସାବରେ) 


ସଂଯୁଗ୍ଧିତ ଅମ୍ବୀୟ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ପ୍ରିମାରିନ୍‌ 


ସଂମିଷ୍ଟିତ ସଂଯୁଗ୍ନିତ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଳେନ୍‌ ସେନେଷ୍ଟିନ୍‌ଟ ଲଂଜୁଭିଆ 
ରଷ୍ଟରିଫାଏତ୍‌ ରଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ମିନେଷ୍ଟ୍‌ 
୧୭ ବିଟା ଇଷ୍ଟ୍ାଡ଼ିଅଲ୍‌ ରଷ୍ଟ୍ରେସ୍‌ ଜେନେରିକ୍‌ସ୍‌ 


ରଷ୍ଟ୍ରୋନ୍‌ (ଇଷ୍ଟ୍ରୋପିପେଟ) ଓଜେନ୍‌ 
ଚର୍ମ ଉପରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଉଥ୍‌ବା ଖିଷଧ (ପ୍ୟାଟ୍‌ଟ ଜେଲ୍‌, କ୍ରିମ୍‌, ହଵେ) 
୧୭ ବିଟା ଇଷ୍ଟ୍ରାଡ଼ିଅଲ୍‌ ପ୍ୟାଚ୍‌ ଆଲୋରା, କ୍ଲିମରା, ଏସ୍‌ଲିମ୍‌ 
୧୭ ବିଟା ରଷ୍ଟ୍ରାଡ଼ିଅଲ୍‌ ଜେଲ୍‌ ଡ଼ିଭିଜେଲ୍‌, ଇଲେସଷ୍ଟ୍ିନ, ଇଷ୍ଟ୍ାଜେଲ୍‌ 
୧୭ ବିଟା ଇଷ୍୍ରାଡ଼ିଅଲ୍‌ କ୍ରିମ୍‌ ରଷ୍ଟ୍ରାସର୍ବ 
୧୭ ବିଟା ଇଷ୍ଟ୍ରାଡ଼ିଅଲ୍‌ ସ୍ତେ ଇଭାମିଷ୍ଟ 
ମିଡ୍ରୋକ୍ସି ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟରନ୍‌ ଏସିଟେଟ୍‌ ପ୍ରୋଭେରା ଜେନେରିକ୍‌ସ୍‌ 
ନର୍‌ଏଥୁଣ୍ଡନ୍‌ ମାଇକ୍ୋନର୍‌ 


୫୦ ଘରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୧୦୭ 
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ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଓଷଧର ବ୍ୟବସାୟିକ ନାମ 


ଗର୍ଭାଶୟ ମଧ୍ୟରେ ଦିଆଯାଇଥୁବା ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟିନ୍‌ 
ଲିଭୋନର୍ଜେଷ୍ଟିଲ୍‌ ( ଆଇୟୁଏସ୍‌) ମିରେନା 
ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟରନ୍‌ ବଟିଜା (ଖାଇବା ଖିଷଧ) 


ମାଇକ୍ରୋନାଇଜଡତ୍‌ ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟରନ୍‌ ପ୍ରୋମେଟ୍ରିଅମ୍‌ 
ଯୋନି ମଧ୍ଯରେ ଦିଆଯାଉଥିବା ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟରନ୍‌ ପ୍ରସୂତି 
ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟରନ୍‌ ଜେଲ୍‌ ଜ୍ରିନୋନ୍‌ ୮% 


ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟରନ୍‌ ଭାଜାଇାନାଲ୍‌ ଟାବଲେଟ୍‌ | ଏଣ୍ଡୋମେଟ୍ରିନ୍‌ 
ଉଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ଓ ପ୍ରୋଜେରନ୍‌ ଉଭୟ ଥୁବା ବଟିକା (ଖାଇବା ଖିଷଧ) 
କଞ୍ଗେଟେଡ୍‌ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ପଲସ୍‌ ପ୍ରିମ୍ଖେଜ୍‌, ପ୍ରିମ୍ପୋ 
ଏଥୁନିଲ୍‌ ରଷ୍ଟ୍ରାଡ଼ିଅଲ୍‌ + ନର୍‌ଏଥୁଡୁନ୍‌ 

ଏସିଟେଟ୍‌ ଫିମଟ୍‌ 


¥ 


୧୭-ବିଟା ଇଷ୍ଟ୍ରାଡ଼ିଅଲ୍‌ + ନରଏଥୁଡ଼ରନ୍‌ 
ଏସିଟେଟ୍‌ 


ରଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ଓ ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟୋଳେନ୍‌ର ଫ୍ୟାଟ୍‌ 
୧୭-ବିଟା ଇଷ୍ଟାଡ଼ିଅଲ୍‌ + ନରଏଥୁଶ୍ଡନ୍‌ | ଏସିଟେଟ୍‌ ପ୍ୟାଚ୍‌ କନ୍ବିପ୍ୟାଚ 


ଆକୃଭେଲ୍ଲା 


® ଉସ : ଆମେରିକୀୟ ରତୁବିରତି ସମାଜ 


ଏହି ଓଷଧଗୁଡ଼ିକ ରତୁବିରତିର ବିଭିନ୍ନ ଲକ୍ଷଣ ଯଥା : ଯୋନି ଶୁଷ୍ଠତା, 
ଉତ୍ତାନୁଭୂତି ଏବଂ ରାତ୍ରିରେ ଝାଳ ବୋହିବା ଆଦି ଦୂର କରିବାରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ 
ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଜରାୟୁ ( ଗର୍ଭାଶୟ ) ଅସ୍ତୋପଚାର ଦ୍ଵାରା ଅପସାରିତ ହୋଇଛି ସେମାନେ 
କେବଳ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ନେବା ଆବଶ୍ୟକ | ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଜରାୟୁ ରହିଛି ସେମାନେ 
ଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ସହିତ ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟେରନ୍‌ ମଧ୍ୟ ନେବା ଆବଶ୍ୟକ । ଏହା ଫଳରେ ଜରାୟ 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୧୦୮ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


କର୍କଟ ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । କେବଳ ଇଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ଚିକିସ୍ବା 
ଯୋଗୁଁ ଜରାୟୁ କର୍କଟ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 


କୁଞ୍ଚତ ଚର୍ମ : 


ବୟୋବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଚର୍ମ କୁଞ୍ଚତ ହେବା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ତେବେ ବୟସ 
ସାଙ୍ଗକୁ ଧୂମପାନ, ସୂର୍ଯ୍ୟ କିରଣକୁ ଅଧ୍ୂକ ଉନ୍ମକ୍ତ ରହିବା ଆଦି ଅନେକ ପାରିବେଶିକ 
କାରଣରୁ ବି ଚର୍ମରେ କୁଞଚନ ଦେଖାଦିଏ । ଚର୍ମର ତଳ ସ୍ତର ବା ତୃଚା (ଡ଼ର୍ମିସ୍‌)ରେ 
ଥିବା ଇଲାଷିନ ଏବଂ କୋଲାଜେନ୍‌ ତନ୍ତୁର କ୍ଷୟ ଘଟିବା ଫଳରେ ଚର୍ମ କୁଞ୍ଚତ ହୁଏ । 
ଚର୍ମର ପୁନଃ ଯୌବନ ପାଇଁ କରାଯାଉଥିବା ଚିକିସ୍ବାରେ ଚର୍ମର ପ୍ରାକୃତିକ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ 
ପୁନଃଜାଗରିତ କରିବା ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଏ । କେତେକ ଚିକିସ୍ବାରେ ଚର୍ମରେ ଅନେକ 
ନୂତନ କୋଷ ବୃଦ୍ଧିକୁ ଉତ୍ସାହିତ କରାଯାଏ | ଅନ୍ୟ କେତେକ ତୃଚାରେ ଅଧ୍ୂକ ଇଲାଷ୍ଟିନ୍‌ 
ଏବଂ କୋଲାଜେନ୍‌ ତନ୍ତୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ଉଦ୍ଦୀପିତ କରାଯାଏ । ପୁଣି ଆଉ କେତେକ 
ପ୍ରଣାଳୀରେ ଉପରସ୍ପ ଉଭୟ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ଚର୍ମପୂଷ୍ଠର ପୁନଃ 
ନିର୍ମାଣ ଲେଜର ଚିକିସ୍ବାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଅଣୁତ୍ଵଜା ଘର୍ଷଣ ( ମାଇକ୍ରୋଡର୍ମା ଆବ୍ରେସନ) 
ଆଦି କରାଯାଇଥାଏ ! ଅଣୁତ୍ଵଚା ଘର୍ଷଣ କରି ତ୍ଵଚା ଉପରିସ୍ଥ ସ୍ତରରେ ଥିବା ମୃତ 
କୋଷଗୁଡ଼ିକୁ ବାହାର କରାଯାଇ ପ୍ରତିଦିନ ସ୍ଥାନିକ ଜୀବସାର ¬ଏ ଥବା କ୍ରିମ୍‌ ଆଦି 
ମାଲିସ୍‌ କରାଯାଏ । ଏହା ମଧ୍ଯରେ ଟ୍ରିଟିନଇନ୍‌ (ରିନୋଭା) କିମ୍ବା ଟାଜାରୋଟିନ୍‌ 
( ଆଭେଜ୍‌) ଆଦି ପ୍ରଧାନ ! ଏହା ଇଲାଷ୍ଟିନ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତିକୁ ଉଦ୍ଦୀପିତ କରେ । 


ଆଉ କେତେକ ଚିକିସ୍ା ଦ୍ଵାରା ଚର୍ମକୁ ପରିବର୍ଭନ ନକରି ରୂପରେ ପରିବର୍ଭନ 
ଆଣିଥାଏ । ବୋଟକ୍ଟ (ବଟୁଲିନମ୍‌ ଟକ୍ତିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍‌ସନ୍‌ ଦ୍ଵାରା କ୍ରୋଧ୍ୟତ ହେବା, 
ବିରକ୍ରିଭାବ ପ୍ରକାଶ କରିବା ଏବଂ ସ୍ମିତହାସ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ମୁଖମଣ୍ଡଳର 
ମାଂସପେଶୀକୁ ଅଚଳ କରିଦିଏ । ତା'ଛଡ଼ା କୋମଳ ତନ୍ତୁ, ହ୍ଯାଲୁରିନିକ୍‌ ଅମ୍ବ । 
କାଲ୍‌୍ସିଅମ୍‌ ହାଇଡ୍ରୋକ୍ତିଆପାଟାଇଟ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ମାଧ୍ଯମରେ ଛଡ଼ାଯାଏ । ଚର୍ମ 
ତଳସ୍ତରରେ ଏହା ଭରଣ କରାଯାଇ ପ୍ରାକୃତିକ କୋଲାଜେନ୍‌ ବୃଦ୍ଧିକୁ ତ୍ଵରାନିତ କରିବା 
ସହ ମୁଖମଣ୍ଡଳରେ ଥିବା କୁଞ୍ଚତ ଚର୍ମର ରୂପ ପରିବର୍ରନ କରାଯାଇଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ 
ଏସବୁ ଚିକିସ୍ସା କସ୍‌ମେଟୋଲକଜିଷ୍ଟ୍‌ କିମ୍ବା ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ସର୍ଜନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ସମାହିତ ହୋଇଥାଏ । 
ତେବେ ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଭେଷଜ ଚିକିସ୍ସା ପରି ଏହି ଚିକିସ୍ସାରେ ବି ଆପଣ ଇଚ୍ଛା କରୁଥିବା 


୫2: ପରେ ସୁସ୍ଥ୍ୟ: foc 
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ଫଳାଫଳ ସଂପୂର୍ଣ ଭାବେ ମିଳିନପାରେ । ତା” ଛଡ଼ା କେତେକ ସ୍ଥଳରେ ପାର୍ଶ୍ଵ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ବି ରହିପାରେ । 


କେଶ ଉପୁଡ଼ିବା : 


ପ୍ରାୟ ଏକ ତୃତୀୟାଂଶ ମହିଳା ଅତ୍ୟଧ୍ୂକ କେଶ ଉପୁଡ଼ିବା ବିଷୟରେ 
ଆପରି କରନ୍ତି । ଯେଉଁମାନଙ୍କର ବାଳ ଉପୁଡ଼ି ମୁଣ୍ଡର ଠାଏ ଠାଏ ଚନ୍ଦା ହେବା ପରି 
ଦେଖାଯାଏ, ସେମାନେ ଅତ୍ୟନ୍ତ ମ୍ରିୟମାଣ ହେବା ସ୍ଵାଭାବିକ । 


କେଶ ଉପୁଡ଼ିବା ଦୋଷ ଅସ୍ଥାୟୀ ହୋଇପାରେ । ସ୍ଥାୟୀ ବି ହୋଇପାରେ । 
ଗୋଟିଏ ଗୋଟିଏ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସ୍ଥାନରୁ ଉପୁଡ଼ିପାରେ କିମ୍ଭା ମଥାର ସମସ୍ତ ଅଂଚଳରୁ 
ସମାନ ଭାବେ ଉପଡି କେଶ ଖୁବ୍‌ ପତଳା 
ହୋଇଯାଇପାରେ । କେବଳ ମୂଶ୍ଡରୁ 
ଉପୁଡ଼ିପାରେ କିମ୍ବା ମୁଣ୍ଡ ସହିତ ଦେହର 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କେତେକ ସ୍ଥାନରୁ ବି ଉପୁଡ଼ିପାରେ । 
ତେବେ ଏ ପ୍ରତ୍ୟେକ ପ୍ରକାର କେଶ ଝଡ଼ିବାର 
ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର କାରଣ ରହିଛି । ସେହିପରି ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ପାଇଁ ସ୍ବତନ୍ତ୍ର ଚିଜିସ୍ସା ବି ଥାଏ । 


ସ୍କାୟୀ ଭାବେ କେଶ ଝଡ଼ିବାର ଚିକିସ୍ବା 
: ଚୁଟି ଝଡ଼ିବାର କାରଣ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରିବା 
ପରେ ଆପଣଙ୍କ ଚିକିସୂକ ନିମ୍ନଲିଖୂତ ଚିକିସ୍ପାରୁ କୌଣସିଟି ପ୍ରୟୋଗ କରିପାରନ୍ତି । 


ମିନୋକ୍ସିଡିଲ୍‌ : ମହିଳାମାନଙ୍କ ଚନ୍ଦାପଣ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ୨% ମିନୋକ୍ତିଡିଲ୍‌ 
ଦ୍ରବଣକୁ ମୁଣ୍ଡରେ ଘଷାଯାଏ । ଏହା ବିନା ଓଷଧନାମାରେ ବିକ୍ରି ହୁଏ । ଏହା ଘଷିବା 
ଫଳରେ ବାଳ ଝଡ଼ିବା ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ କିଛି ନୂତନ କେଶ ବି 
ଉଠିଥାଏ । ତେବେ ଜାଣିରଖମବା ଦରକାର ଯେ, ଏହାର ବ୍ୟବହାର ଫଳରେ 
ଝଡ଼ିଯାଇଥୁବା ସମସ୍ତ କେଶ ପୁନର୍ବାର ଅଂକୂରିତ ହୁଏନାହିଁ । ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
୫୨ର ମିନୋକିତିଡ଼ିଲ୍‌ ଦୁବଣ ମିଳିଥାଏ । ଏହା ଅଧକ ଫଳପ୍ରଦ ହୁଏ । ତେବେ କେତେକ 
ଚିକିସ୍ଵକ ଏହାକୁ ମହିଳାଙ୍କ ବ୍ୟବହାର ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାନ୍ତି । ସ୍କରଣ ଥାଉକି 
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ମିନୋକ୍ତିଡିଲ୍‌ ବ୍ୟବହାର ଫଳରେ କେତେକ ସ୍ଥଳେ ଗାଲ ଏବଂ କପାଳରେ ବି କେଶ 
ଉଠିପାରେ (ପାର୍ଶ୍ଵ ପ୍ରଭାବ) । 


ଆଣଶ୍ରୋଜେନ୍‌ (ପୁରୁଷ ହର୍ମୋନ୍‌)ରୋଧୀ ତିଷଧ : ଫୁସଜ ଚନ୍ଦାପଣ ଦୂର 
କରିବା ପାଇଁ ଆଷଶ୍ର୍ରୋଜେନ୍‌ରୋଧୀ ଓଷଧଗୁଡ଼ିକୁ ଲାଇସେନସ୍‌ ନମିଳିଥିଲେ ହେଁ ଯେଉଁ 
ମହିଳାମାନଙ୍କ ଆଶଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ ସ୍ତର ଅଧକ ଥିବାରୁ ଚୂଟି ଝଡ଼ି ଚନ୍ଦା ହେଉଛନ୍ତି ସେମାନଙ୍କୁ 
ୟୁରୋପର ବିଭିନ୍ନ ଦେଶରେ ଏହି ତ୍ଷଧ ଦିଆଯାଇଛି । ଏହି ଶ୍ରେଣୀର ତଷଧାବଳୀ 
ମଧ୍ଯରେ ସ୍ଵାଇରାଲାକ୍ଟୋନ୍‌ (ଆଲ୍ଡ଼ାକ୍ଟୋନ୍‌) ଏବଂ ଫିନା ଷ୍େରାଇଡ୍‌ ଆଦି 
ଆଣ୍ଡୋଜନେ୍‌ର କ୍ରିୟାକୁ ରୋଧକରିବା ଫଳରେ ଚୁଟି ଝଡ଼େ ନାହିଁ । 


କେଶ ପ୍ରତିରୋପଣ : ଆଜିକାଲି କେଶ ପ୍ରତିରୋପଣ ସାହାଯ୍ୟରେ ଚନ୍ଦାପଣ 
ଦୂରୀକରଣ କରାଯାଇପାରୁଛି । ବଡ଼ ବଡ଼ ସହରମାନଙ୍କରେ (ଭୁବନେଶ୍ବର ଓ କଟକ 
ସମେତ) ଏହି ସୁବିଧା ଉପଲବ୍ଧ । କସ୍‌ମେଟୋଲକିଷ୍ଟ ଓ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ସର୍ଜନମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା 
ଫଲିକ୍ୟୁଲାର୍‌ ୟୁନିଟ୍‌ ଟ୍ରାନସ୍‌ପ୍ଲାଣ୍ଟେସନ୍‌ କୌଶଳ ଦ୍ଵାରା ଏହା କରାଯାଇଥାଏ । 
ପ୍ରତିରୋପଣ କରିବା ପରେ ଶତକଡ଼ା ୯ ୦ରୁ ୧୦୦ ଭାଗ କେଶ ଜୀବିତ ରହେ। 
ତେବେ ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କର ଯଥେଷ୍ଟ ସୁସ୍ଥ କେଶ ଶୂନ୍ୟସ୍ଥାନ ପୁରଣ କରିବା ପାଇଁ 
ଉପଲବ୍ଧ ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହି ପଦ୍ଧତି ଉପଯୁକ୍ତ ହୋଇଥାଏ। 


ଅତ୍ୟଧୂବକ କେଶ ବୃଦ୍ଧି : 


ହର୍‌ମୋନ୍‌ ପ୍ରଭାବ ଯୋଗୁଁ ଯେପରି କେଶର କ୍ଷୟ ହୋଇଥାଏ, ଆଉ 
କେତେକ ସମୟରେ ଓ ଅବାଂଛିତ ସ୍ଥାନ ମାନଙ୍କରେ (ଯଥା: ଗାଲ, ଉପର ଓଠ) ମଧ୍ଯ 
କେଶ ଉଠିପାରେ । ରତୁ ବିରତିର ପୂର୍ବରୁ କିମ୍ଭା ପରେ ପରେ ଆଣଷ୍ଟ୍ରୋକେନ୍‌ ସ୍ତର ବୃଵ୍ି 
ହେବା ଫଳରେ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । 


ଅସ୍କାୟୀ ପଦ୍ଧତି : ସାଧାରଣତଃ ଠୱାକ୍ତିଂ, ଡ଼େପିଲେଟର୍‌ ବ୍ଯବହାର କରି ଅସ୍ଥାୟୀ 
ଭାବେ ଏହି ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ କରିହୁଏ । ଅନେକଙ୍କର ଭ୍ରମ ଧାରଣା ଥାଏ ଯେ, 
ଏସବୁ ପଦ୍ଧତିରେ କେଶ ଉପାଡ଼ିବା ଫଳରେ ପରବର୍ଭୀ ସମୟରେ କେଶ ଅଧୁକ ଶକ୍ତ 
ଓ ଘନ ହୁଏ । ଏପରି ଧାରଣା ସଂପୂର୍ଣ ଅମୂଳକ | 

ସ୍କାୟୀ ପଦ୍ଧତି : ଶରୀରର ସମସ୍ତ ଅଂଚଳରେ ଇଲେକ୍ନୋଲାଇସିସ୍‌ ପଦ୍ଧତି ବ୍ୟବହାର 
ଦ୍ଵାରା କେଶର ପୁଟିକା (ଫଲିକୃ) କୁ ନଷ୍ଟ କରି ଦିଆଯାଏ । ଫଳରେ ସେ ସ୍ଥାନରେ 


୦ ଷରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛହହା 
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କେଶ ବୃଦ୍ଧି ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ରହେ ନାହିଁ । ଇଲେକ୍ନୋଲାଇସିସ୍‌ରେ କ୍ଷୁଦ୍ର ତରଙ୍ଗ 
ବିଶିଷ୍ଠ ବୈଦ୍ୟୁତିକ ପ୍ରବାହ ବ୍ୟବହାର କରି ଏହି ସମସ୍ୟାର ସ୍ଥାୟୀ ସମାଧାନ କରିବା 
ସମ୍ଭବ ହୁଏ । ତେବେ କେବଳ କାଖରେ ଏହା ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ ନାହିଁ । କାରଣ 
ସେଠାରେ ସଂକ୍ରମଣର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଆଖୁର ଭ୍ରଳତାର ଚର୍ମ ଅତି କୋମଳ 
ଥିବାଯୋଗୁଁ ସେଠାରେ ବି ଇଲେକ୍ୋଲିସିସ୍‌ କରାଯାଇନଥାଏ । ଏବେ କେତେକ 
ସ୍ଥାନରେ ଲେଜର୍‌ ରଖ୍ମି ସାହାଯ୍ୟରେ ବି ଏହି ଚିକିସ୍ବା କରାଯାଉଛି । ଏହା ନିରାପଦ । 
ଶୀଘ୍ର ବି ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଏହା କେବଳ ଅତି ଘନକୃଷ୍ଣ କେଶକୁ ଦୂର କରିପାରେ । ପ୍ରଥମ 
ଥର ପ୍ରୟୋଗରେ ଏହା ଶତକଡ଼ା ୩୦-୪୦ ଭାଗ କେଶ ଦୂର କରିଥାଏ । 


ମନେରଖନ୍ତୁ | ବଜାରରେ ଆଜିକାଲି କେଶବୃବ୍ଧି ଇତ୍ୟାଦି ବିଷୟରେ ଅନେକ 
ବିଜ୍ଞାପନ ପ୍ରକାଶିତ ହେଉଛି । ସେ ସବୁରେ ଭୁଲିନଯାଇ ବରଂ କେଶ ସମସ୍ୟାପାଇଁ 
କେବଳ ବିଶ୍ଵାସ ଯୋଗ୍ୟ ଚିକିସ୍ଵକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଅବଶ୍ୟକ । 


୫୦ ପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୧୧୨ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ୫୦ ବର୍ଷ ହେବା ପରେ ଅନେକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦିଏ । 
କେତେକ ସାଂଘାତିକ । ଅନ୍ୟ କେତେକ ସାଂଘାତିକ ନହେଲେ ବି ଖୁବ୍‌ କଷ୍ଟଦାୟକ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଫଳରେ ମହିଳାଙ୍କ ଜୀବନର ଗୁଣାମ୍ବକ ମାନ ହ୍ରାସ ପାଏ । 


ଡା: ରବିନାରାୟଣ ରଥ ତାଙ୍କ ଚିକିସବକ ଜୀବନର ୪୫ ବର୍ଷର ଅଭିଜ୍ଞତାକୁ 
ମହିଳାମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଦୂର କରିବା ଦିଗରେ ବିନିଯୋଗ କରିଛନ୍ତି । 
ପୁସ୍ତକରେ ସେମାନଙ୍କ ସମସ୍ୟାଗୁଡ଼ିକର କିପରି ପ୍ରତିଷେଧ ଓ ପ୍ରତିକାର 
କରାଯାଇପାରିବ ତା'ର ସବିଶେଷ ଆଲୋଚନା କରାଯାଇଛି । ତା: ରଥଙ୍କ ରଚିତ 
“ ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ସାପ୍ତାହିକ ସୂଚନା” , ଶିଶୁର ଯନ୍‌ , ମଧୁମେହ (ଡ଼ାଏବେଟିସ୍‌), ଆଦି 
ଅନେକ ପୂସ୍ତକ ଯେପରି ଜନପ୍ରିୟତା ହାସଲ କରିଛି, ଏହି ପୁସ୍ତକ ମଧ୍ଯ 
ପାଠିକାମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଆଦୃତ ହେବ ବୋଲି ଆଶା କରାଯାଏ । 


ଏ.କେ. ମିଷ୍ର ଏଜେନ୍ସି ପ୍ରା.ଲିଃ, କଟକ ଝରଣା ରଥ ପବ୍ଲିସର୍ସ 
ପଦ୍ଧାଳୟା, ଭୁବନେଶ୍ବର ବନ୍ଦନା ଆପାର୍ଟ ମେଣ୍ଟ 
ହୁଇଲର ବହି ଦୋକାନ, ବିବେକାନନ୍ଦ ମାର୍ଗ, ଭୁବନେଶ୍ବର- ୨ 
ଭୁବନେଶ୍ବର ରେଳଷ୍ଟେସନ ଫୋନ୍‌ - ୦୬୭୪-୨ ୪୩୩୦୭୧ 


ପୁରୁଣା ବସ୍‌ଷ୍ଟାଣ୍ଡ ବହି ଦୋକାନୀ, ମୋ : ୯୯୩୭ ୯୪୯୮୦୬ 
ଭୁବନେଶ୍ବର Ha HY 


